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Für 


den verstorbenen Kubel Babu, des- 
sen Verehrung Krishnas aus dem 
tiefsten Herzen kam und die er mit 
überzeugender Liebe und Güte lebte. 


Für 


"Brother Sam" und die "Mystic 
Revelation of Rastafari" in King- 
ston/Jamaica und all diejenigen auf 
der Welt, die ihren eigenen Weg 
suchen, um dem Wahnsinn von 'Ba- 
bylon' zu entkommen. 
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Für 


Sayadaw U Janaka, Vipassana 
Meditationslehrer des Chanmyay 
Yeiktah Meditations-Zentrums in 
Rangoon/Burma, dem ich das Hand- 
werkszeug verdanke, um mit dieser 
Welt umzugehen; das Schwert der 
Weisheit, um den gordischen Kno- 
ten der Verblendung zu zerschla- 
gen. 
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Mein Dank geht an alle, die diese 
Sammlung möglich gemacht haben: 


an meinen Verleger Khun Suk 
von Editions Duang Kamol, für 
umfassende Unterstützung nicht 
nur bei diesem Projekt 


an Chow Kam Thye, der mich da- 
zu inspirierte, diese Arbeit jetzt 
fertigzustellen und nicht erst in 
ein paar Jahren 


an Evert-Jan Korving für die 
Computerarbeit 
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an Rajat Ghose der die Studioauf- 
nahmen in Kalkutta organisierte 
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Über die Autoren: 


- an Ashok Chatterjee für seine 
Gastfreundschaft in Kalkutta | 

Asokananda (Harald Brust), 
geb. 1955 in Westdeutschland, 
Diplom-Sozialpädagoge. 

Seit 1978 regelmäßige Reisen in 
Asien. Lebt seit 1983 überwiegend 
in Süd- und Südost-Asien (mit 
Schwerpunkten Indien, Sri Lanka 
und Thailand) und unterrichtet Yo- 
ga, Meditation und traditionelle | 
Massage. 

Er war in Sri Lanka zeitweise 
als buddhistischer Mönch ordiniert. 
In West Bengalen lebte er mit dem 
Krishnaiten Kubel Babu in dessen 
Ashram in Garchumuk; Sayadaw U 
Janaka in Burma lehrte ihm die 


- an Anja Lund für die Umschlag- 
gestaltung 


- und an alle anderen, die auf die 
eine oder andere Weise zu diesem 
Projekt beigetragen haben 


Grundlagen der Vipassana Medita- 
tion, und er lernte Yoga bei Yoga- 
vacara Rahula in Sri Lanka. 

In deutscher Sprache sind von 
ihm bei Editions Duang Kamol in 
Bangkok außerdem das Hand- 


buch "Die Kunst traditioneller Thai- 
Massage", ein Buch über Yoga in 


der buddhistischen Tradition, sowie 
eine Einführung in Tai Chi Chuan 
erschienen. 


Franziska Wolloner, geb. 1960 
in Wien, begann Gedichte zu schrei- 
ben, um innere Wirrnis abzuklären 
und mit Phasen tiefer Depression 
zurechtzukommen. Schreiben war 
anfangs ihr Versuch, die Wortlosig- 


keit der Verzweiflung zu überwin- 
den, eine Reflektion von Konflikt- 
stimmungen in ihrer Beziehung zu 
anderen. Zen-Meditation, Psycho- 
analyse und Hypnotherapie ermög- 
lichten es ihr, ihre Gedichte als 
Selbsterkenntnisprozeß zu sehen 
und Freude am Schreiben zu gewin- 
nen. 

Sie hat nie wirklich an Gedich- 
ten "gearbeitet", sondern das Ge- 
dicht erschien immer bereits fertig 
vor ihrem geistigen Auge. 

In den letzten Jahren entdeckte 
sie ihre Fähigkeit, in Trance aus Bü- 
chern einer mysteriösen versunke- 
nen Bibliothek zu lesen. Deshalb 
sind viele ihrer Gedichte in der 
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jüngsten Zeit nicht mehr wirklich INHALT 
von ihr, sondern sie ist das Medium, 
um diese vergessene Poesie einer 
unbekannten Welt uns zu übermit- 
teln. 
Kurzgeschichten, Gedichte und 
Hiran Mitra lebt als Künstler in Worte der Weisheit 
Kalkutta in Indien. Seine veröffent- 
lichten Arbeiten schließen die Illu- 
stration eines Buches über Zen in - Nach den Schlüsseln suchen... 14 
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| "Du kannst kein Buch 'Medita- 
| tion in Babylon' nennen," sagte mir 
ı mein Verleger, als er das erstemal | 
| von dem Projekt hörte, dessen Er- 
| gebnis nun in Ihren Händen liegt. 
| "Kein Mensch kann damit was 
| anfangen". 
4 Das ist mit Sicherheit heutzu- 
' | tage nicht ganz von der Hand zu 
; | weisen, denn die Zeit der Reggae- 
| Musik, die Zeit Bob Marleys und 
1 des Rasta-Kults scheint weit zurück- 
| zuliegen. Doch gab es eine Zeit in 
' | der 70er und 80er Jahren, in der der 
ı 4 Begriff Babylon’ ein Sinnbild 
| } warfür all den Wahnsinn , für all 
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den Konflikt und für alles Leid in 
der Welt. Und es war ein wohlbe- 
kannter Aufschrei für alle, die sich 
dem Zauber der Musik der jamai- 
kanischen Rasta-Rebellen hingaben. 

Obwohl ich selbst nie ein An- 
hänger der Rasta Philosophie und 
der Rasta Religion war, hat mich 
doch der Kontakt mit "Brother Sam" 
und den "Mystic Revelation of 
Rastafari" in Kingston, Jamaika 
darin inspiriert, meinen eigenen 
Weg aus der babylonischen Gefan- 
genschaft zu suchen, in der wir alle 
leben. 

Auch das Leben mit einem ein- 
fachen und direkten bengalischen 
Krishnaiten, dem verstorbenen Ku- 
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bel Babu, in seinem Aschram nahe | 
von Kalkutta, war ein wichtiger 
Schritt auf diesem Weg. 

Von Sayadaw U Janaka in Bur- 
ma in die Technik des scharfen ana- 
Iytischen Schwertes der buddhis- 
tischen Vipassana Meditation einge- 
führt zu werden, war der letztend- 
liche Durchbruch, der meiner Suche 


die Richtung und mir die Werk- 
zeuge gab, um mich dem Wahnsinn 
der Welt zu stellen. 

Dieses Buch ist nicht "mein" 
Buch. 


Es ist eine Sammlung von meist 
wohlbekannten Geschichten, von 
Gedichten, Zitaten, Sprechgesang 
und einfachen Meditations- und 


Entspannungstechniken, die die 
Vielfalt meines eigenen Pfades 
wiederspiegeln, aber auch eine 
Auswahl geben an Instrumenten. 
Werkzeugen und geistigen Anre- 
gungen, um das tägliche Leben mit 
Gleichmut und Mitgefühl zu 
meistern. 

Ich wünsche Ihnen, daß dieses 
Buch auch Ihnen Inspiration gıbt, 
Streß und hektische Lebensweise zu 
überwinden und hilft, de Stärke der 
Ausgeglichenheit in Ihrem Leben zu 
entfalten. 


TEL; 


KURZGESCHICHTEN. 
GEDICHTE UND WORTE DER 
WEISHEIT 


Friede und Glück für zB: Lebe- 
wesen! 
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TEILI 


KURZGESCHICHTEN, 
GEDICHTE UND WORTE DER 
WEISHEIT 


Dies ist eine Sammlung bekann- 
ter Kurzgeschichten aus dem Taois- 
mus, dem Buddhismus und der Sufi- 
Tradition, nacherzählt von Asoka- 
nanda. 

Die Gedichte sind eine Auswahl 
aus Franziskas umfangreichen 
Werk, niedergeschrieben zwischen 
1989 und 1993. Sie waren bisher 
unveröffentlicht. 


SO HABE ICH GEHÖRT 


LÄRM 


Ein Mann in Tokio war ent- 
schlossen, mit einer Meditations- 
praxis zu beginnen. Er ging in den 
nahegelegenen Tempel, um dort 
Sitzmeditation zu üben. Doch er 
stellte sehr schnell fest, daß dieser 
Tempel viel zu geschäftig war für 
seine Bedürfnisse. Besucher kamen 
und gingen, und die Mönche waren 
am Reden und Diskutieren. Dieszuf- 
hin entschied er sich, es zu Hause 
zu versuchen. Doch ständig klingel- 
te das Telefon, der Straßen war 


er sich zum Meditiesen 
' ziehen wollte, kam ungemsimelcher 
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Besuch. 

Schließlich hörte er von einem 
Zen-Tempel hoch oben in den Ber- 
gen, einem ruhigen und abgelege- 
nen Ort, weit weg von der Hektik 
der Großstadt. Er fuhr hin, um sich 
den Tempel anzuschauen und fand 
ihn ideal. 

Er sprach mit dem Zen-Meister 
und bat um die Erlaubnis, zum Me- 
ditieren hierher kommen zu können, 
um den Lärm und die Ablenkungen 
von Tokio zu vermeiden. 

Der Meister erklärte; "Selbst- 
verständlich können Sie kommen. 
Aber auch hier ist es laut." 

Der Mann lächelte über den 
vermeintlichen Scherz des Meisters, 
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hatte er doch mit eigenen Augen 
gesehen, wie abgelegen und fried- 
lich der Tempel war. Er dankte dem 
Zen-Meister für seine Einwilligung 
und kehrte schon am folgenden 
Wochende zurück. Er setzte sich in 
die Meditationshalle um zu medi- 
tieren und beobachtete seinen Atem. 


Plötzlich hörte er einen merk- 
würdigen Ton. TOK.. TOK_. TOK.. 


"Was ist das?" so fragte er sich. Er 
öffnete seine Augen, aber er konnte 
nichts entdecken. Nachdem er sich 
eine Weile umgeschaut hafte, sah er 
schließlich ein Räucherstäbchen, 
das vor der Buddha-Statu= brannte. 
Die zu Boden fallende Asche des 
Stäbchens verursachte dass kaum 
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wahrnehmbare Geräusch, das den 
Mann in seiner Meditation gestört 
hatte. 

"Ein sehr wohlriechendes 
Räucherwerk", dachte er. "Viel duf- 
tender als die Räucherstäbchen, die 
in unserem Tempel in der Stadt be- 
nutzt werden. Vielleicht kann ich ja 
hier Räucherstäbchen kaufen und 
sie mit einem kleinen Gewinn zu 
Hause weiterverkaufen?" 

Plötzlich ertönte die Glocke. 
Die Meditationsstunde war vorüber. 
Der Mann war zuerst schockiert, 
dann lächelte er. Er begab sich zum 
Zen-Meister, verbeugte sich und 
sagte: "Ich habe verstanden. Der 
Lärm kommt von innen. Ich denke, 
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ich kann jetzt auch in Tokio medi- 
tieren. Vielen Dank für den Unter- 
richt. " 


ei 
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NACH DEN SCHLÜSSELN 
SUCHEN 


Mullah Nasruddin rutschte auf 
den Knien auf dem Boden vor sei- 
nem Haus, ganz offensichtlich auf 
der Suche nach etwas Bestimmtem. 

"Was suchst Du, Mullah?" 
fragten die Nachbarn. 

"Ich habe meine Schlüssel ver- 


loren", erwiderte Nasmeddin, "ich 
suche nach meinen Schlüsseln “ 

Die Nachbarn halfen um beim 
Suchen, doch 
Schlüssel waren unzufländbar 

"Bist Du sicher, dass Du die 
Schlüssel iser vesissen kast. Mul- 


lah?" fragte jem 
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"Aber nein", antwortete Nasrud- 
din, "ich habe sie nicht hier verlo- 
ren, sondern drinnen im Haus." 

"Warum um Himmels Willen 
suchst Du sie dann hier draußen?" 

"Hier ist es so schön hell", er- 
klärte Nasruddin, "drinnen jedoch 
ist es dunkel." 
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GUT UND SCHLECHT 


Ein armer Bauer in China hatte 
ein einziges Pferd. Das Pferd rannte 
ihm davon. 

Die Nachbarn kamen und sag- 
ten: "Wie schlecht. Dein einziges 
Pferd - und nun ist es weggelaufen." 

Doch der Bauer zuckte nur mit 
den Schultern und meinte: "Wer 
kann sagen, was gut ist und was 
schlecht?" 

Nach ein paar Tagen kam das 
Pferd zurück und brachte zehn 
Wildpferde mit, die es unterwegs 
aufgelesen hatte. 

Die Nachbarn kamen und sag- 
ten: "Wie gut. Du hattest nur ein 
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Pferd, und jetzt hast du elf. Du bist 
reich geworden." 

Doch der Bauer erwiderte nur: 
"Wer kann sagen, was gut ist und 
was schlecht?". 

Der Bauer hatte einen einzigen 
Sohn, und dieser Sohn versuchte 
nun, auf einem der Wildpferde zu 
reiten. Das Pferd warf ihn ab. Er 
brach sich das Bein so schlimm, daß 
er für den Rest seines Lebens hink- 
te. 


Die Nachbarn kamen und sagten: 
"Wie schlecht. Dein einziger Sohn. 
Für immer verkrüppelt. Er kann Dir 
nun kaum noch bei der Feldarbeit 
helfen, nicht so wie die Söhne der 
Anderen." 
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Wieder lächelte der Bauer nur 
und erwiderte: "Wer kann sagen, 
was gut ist und was schlecht?" 

Einige Jahren später brach 
Krieg aus, und alle jungen Männer 
aus dem Dorf wurden zur Armee ge- 
holt. Keiner von ihnen überlebte den 
Krieg. Doch den Sohn des Bauern 
hatten sie nicht genommen, da er ja 
verkrüppelt war. Er blieb am Leben. 

"Wer kann sagen, was gut ist 
und was schlecht?" 
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OHNE WEG 


um zu erkennen 
trug ich die panzerung 
in die fülle der verzweiflung 


um zu glauben 
wählte ich die götter der verblen- 
dung 


damit die hoffnung brach 
fand ich zum haltlosen schmerz 


um die freude loszulassen 
stürzte ich in die kälte der einsam- 
keit 


and am schnittpunkt jeder kreuzung 


20 
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wählte die mitfühlende liebe 
den weg der tragenden reife 


ihre schützenden hände 

begleiten mich 

bis zum ende des traums 

hinein zu dem glück der endlosig- 
keit 
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LIEBENDE GÜTE 


Zwei junge Amerikanerinnen 
praktizierten buddhistische Medita- 
tion in Bodhgaya in Indien unter 
Anleitung des geachteten Vipas- 
sanıa Lehrers Anagarika Munindra. 

Nach einem mehrwöchigen Me- 
ditations-Retreat mußten die beiden 
nach Kalkutta fahren, um irgend- 
welche Paß- oder Visa-Probleme ab- 
zuklären. Sie kamen frühmorgens 
an und hatten für den Abend einen 
Zug zurück nach Bodhgaya. Sie 
konnten zwar alles erledigen, was 
sie zu tun hatten, doch brauchten sie 
dazu länger, als ursprünglich ge- 
plant. Da es nicht einfach ist, in der 


SO HABE ICH GEHÖRT 


Hauptverkehrszeit in Kalkutta ir- 
gendwohin zu kommen, nahmen sie 
eine Rikshaw zum Bahnhof. Die 
Rikshaws in Kalkutta dürfen nur die 
Nebenstraßen benutzen, und sie ka- 
men durch ein Slumwviertel. 
Plötzlich wurden sie von einem 
großen dicken Betrunkenen ver- 
folgt, der die beiden Amerikanerin- 
nen aus der Rikshaw ziehen wollte. 
Der Rikshaw-Puller rannte so 
schnell er konnte, um dem Betrun- 
kenen zu entkommen, aber dieser 
kam ihm öfters bedenklich nahe. 
Die beiden Mädchen hatten Angst 
und wußten nicht, was sie tun 
sollten. Schließlich stolperte der 
Mann jedoch über seine eigenen 
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Füße und sie konnten erfolgreich 
flüchten. 

Zurück in Bodhgaya erzählten 
sie Munindraji die Geschichte. 

"Du redest hier viel vonLiebe und 
Güte und von Mitgefühl. Nun, das 
läßt sich im Meditationszentrum 
leicht predigen. Aber was macht 
man in einer Situation wie der 
unsrigen in Kalkutta’?" 

Es war Regenzeit ın Indien. 
Munindra fragte zurück: "Hattet Ihr 
nicht Eure Regenschirme dabei?" 

Sie schauten ihn verwundert an 
und bejahten. 

Worauf Munindraji meinte‘ 
"Nun, dann hättet Ihr mit aller 
Liebe und allem Mitgefühl das Ihr 
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habt Eure Regenschirme nehmen 
und diesem Kerl ganz fest auf den 
Kopf hauen sollen..." 
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NUTZLOS 


Ein taoistischer Priester 
wanderte mit seinem jungen 
Novizen auf einer Hochebene. Sie 
kamen an einem alten, krummen 
und verkrüppelten Baum vorbei. 

"Was für ein nutzloser Baum", 
rief der Novize aus. Der Priester 
hielt inne, lächelte und erwiderte: 
Der Zimtbaum wird gefällt, weil 
sein Holz eßbar ist. Der Teakbaum 
wird umgeschlagen, weil sein Holz 
für Möbel und den Hausbau Ver- 
wendung findet. Doch diesen krum- 
men und verkrüppelten Baum rührt 
keiner an. Du siehst wie nützlich es 
sein mag, nutzlos zu sein." 
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IST DAS SO? 


Ein Zen-Mönch lebte in einer 


Höhle auf einem Hügel oberhalb 


eines Fischerdorfes. Er praktizierte 
intensive Meditation und kam ein- 
mal täglich ins Dorf auf Almosen- 
runde. Die Dorfbewohner achteten 
ihn als einen ernsthaften Mönch 
und heiligen Mann. 

Die junge unverheirate Tochter 
eines reichen Kaufmanns aus dem 
Dorf wurde schwanger. Die Eltern 
waren außer sich und verlangten zu 
wissen, wer der Vater sei. Die Toch- 
ter gestand ihnen, es sei der Mönch 
auf dem Hügel. Die Eltern verbreite- 
ten die Neuigkeit über den schein- 
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| heiligen Mönch ım ganzen Dorf, 


und das Volk begann, ıhn zu ver- 
achten und ihm keine Almosen 
mehr zu geben. Er mußte nun lange 
Wege auf sich nehmen, um in ande- 
ren Dörfern sein täglich Brot zu er- 
betteln. 

Als das Kind geboren wurde, 
brachten die entrüsteten Großeltern 
den kleinen Jungen hinauf auf den 


Hügel in die Höhle des Mönchs. Der 
Mönch saß da, versunken in tiefe 
Meditation. 

Sie schrien ihn an und legten 
das Kind vor ihm auf den Boden: 
"Hier hast Du es. Hier ist Dein 
Kind." 


Der Mönch schaute etwas ver- 
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wundert auf, meinte nur "Ist das 
so?" - und meditierte weiter. 

Die Kaufleute machten sich 
fort, und als der Mönch schließlich 
aus seiner Meditation kam, fand er 
das Baby vor. 

Ein Kind war also hier, das 
Kind mußte gefüttert werden, es 
mußten Windeln gewechselt und 
das Kleine warm angezogen und 
'gebadet werden. Von nun an bettelte 
der Mönch auch um Milch und 
Baby-Nahrung, er bat um Kinder- 
kleidung und tat alles, was notwen- 
dig war, um dem Kind ein Zuhause 
der Liebe zu geben. 

Seine Meditations-Praxis blieb 
jedoch davon unberührt. Er paßte 
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seine Praxis lediglich den Bedürf- 
nissen des Kindes an. 

Einige Monate vergingen, und 
die junge Mutter war verzweifelt. 
Sie war traurig, von ihrem Kind ge- 
trennt zu sein und gestand ihren El- 
tern schließlich unter Tränen die 
Wahrheit. Nicht der Mönch war der 
Vater ihres Sohnes, sondern ein ar- 
mer junger Fischer aus dem Dorf. 
Die Eltern gerieten in Panik: "Was 
haben wir getan! Wir haben das An- 
sehen dieses guten Mannes zerstört. 
Wir müssen sofort zu ihm gehen, 
ihn um Verzeihung bitten und das 
Kind wieder zurücknehmen." 

Sie fanden den Zen-Mönch in 
seiner Höhle, versunken in tiefe Me- 


SO HABE ICH GEHÖRT 


ditation, neben ihm das Baby in 
gesundem Tiefschlag. 

Sie fielen auf die Knie und 
klagten: "Oh entschuldigt, ehrwür- 
diger Herr. Dies ist nicht Ihr Kind. 
Wir nehmen es wieder mit uns mit." 
Der Mönch blickte aus seiner 
Meditation auf, sagte nur "Ist das 
so?" und meditierte weiter. 

Die Kaufleute verließen die 
Höhle mit dem Kind, und als der 
Mönch aus seiner Meditation her- 
auskam, war kein Kind mehr da. So 
bettelte er nun nicht mehr um Baby- 
nahrung und fuhr in seiner Medita- 
tionspraxis fort ohne Unterschied. 
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GESCHEHENER MENSCH 


Das Leben 
zum schwingen bringen 
die andacht vor der trägheit schüt- 


zen 

den ring aus liebe 

im klaren blick der augen schließen 
die lächerlichkeit des menschseins 
ins große lachen tragen 


dabei die innere stille 

zum abstrakten bild 

mit den farben der schwäche malen 
und das denken fühlen lassen 
gebrochene töne 
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DIE ZEN KATZE 


Ein Mann in Japan hatte große 
Probleme mit einer Maus, die sich 
frech in seinem Haus bewegte und 
alles Essbare anknabberte, dessen 
sie habhaft werden konnte Er 
entschloß sich deshalb zum Kauf 
einer Katze, um die Maus endlich 
loszuwerden. Er kaufte eine große, 
starke Katze, doch die Maus war 
schnell und schlau, so daß die Stär- 
ke der Katze unnütz war. Der Mann 
verkaufte die starke Katze und kauf- 
te sich eine schlaue. Doch die Maus 
erkannte dies sehr schnell, wurde 
vorsichtig und kam nur noch aus 
ihrem Versteck, wenn die Katze 
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schlief. Der Mann beklagte sich bei 
einem Nachbarn über sein Problem. 
Dieser gab ihm den Rat, sich eine 
Katze aus einem Zen Tempel zu 
holen. "Das wird sicher helfen." 

Er befolgte den Ratschlag, aber 
schon nach wenigen Tagen fing er 
an, an seinem Entschluß zu zwei- 
feln. 

Die Zen Katze schien weder 
stark noch schlau zu sein, sondern 
| sie schlief den ganzen Tag und war 
offensichtlich in keinster Weise 
daran interessiert, Mäuse zu fangen. 
Der Mann gab auf, nach einer nütz- 
lichen Katze zu suchen und begann, 
sich in sein Schicksal zu fügen. Die 
Maus fand sehr schnell heraus, daß 
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dıe Katze keine Gefahr für sie war 
und stahl nun sogar Lebensmittel 
am hellichten Tag und direkt vor 
der Nase der Katze. 

Und eines Tages, als die Maus 
sorglos vor der Katze herumsprang, 
erschlug diese sie mit einem einzi- 
gen lockeren Tatzenschlag aus dem 
Nichts. 
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SICH EINE SACHE MERKEN 


Zu Lebzeiten des Buddha gab es 
einen Mönch, der aus dem Orden 
austreten wollte, da es ihm unmög- 
lich war, sich die mehr als 200 Re- 
geln zu merken. 

"Wie kann ich ein guter Mönch 
sein, wenn ich mir die Regeln nicht 
merken kann", so fragte er sich. 

Als er mit dem Buddha sprach, 
beruhigte ihn dieser und schlug vor: 
"Nun, wenn Du Dir die Mönchsre- 
geln nicht merken kannst, dann 
merke Dir doch einfach die 10 Trai- 
ningsregeln." Der Mönch versprach, 
es zu versuchen. Doch Dinge aus- 
wendig zu lernen und zu behalten, 
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war nie seine Stärke gewesen. Es 
klappte einfach nicht. Er wandte 
sich erneut an den Buddha, mit Trä- 
nen in den Augen, um nun endgül- 
tig sein Mönchstum aufzugeben. 

Der Buddha tröstete ihn und 
fragte: "Wenn Du Dir die 10 Trai- 
ningsregeln auch nicht einprägen 
kannst, denkst Du, Du kannst Dir 
eine Sache merken?" 


"Aber ja," erwiderte der Mönch, 
"eine Sache kann ich sicher im Kopf 
behalten." 

"Dann merke Dir nur eins," 
sagte der Buddha, "sei achtsam!" 
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OHNE MIT DER WIMPER ZU 
ZUCKEN 


Korea zur Zeit der Bürgerkrie- 
ge. Generäle und Kriegsfürsten ter- 
rorisierten das Land mit ihren Ar- 
meen, brandschatzend und plün- 
dernd, wohin sie auch kamen. 

Ein General war besonders ge- 
fürchtet wegen der Brutalität seiner 
Armee und der Gnadenlosigkeit sei- 
nes Vormarsches. Wer auch immer 
seinen Leuten in die Hände fiel, hat- 
te die Hölle auf der Erden zu erdul- 
den. Frauen wurden vergewaltigt, 
Männer gefoltert und umgebracht. 
Allein das Nennen seines Namens 
genügte und alles floh. Wo auch im- 
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mer seine Armee im Anmarsch war, 
brachten sich die Dorf- und Stadt- 
bewohner in Sicherheit, um nicht in 
seine Hände zu fallen. 

So geschah es auch in einer 
kleinen Stadt auf dem Lande. Alle 
Einwohner waren in Panik geflo- 
hen, als der Vormarsch der Truppen 
des Generals bekannt geworden war. 
Auch die Mönche des Zen-Tempels 
flüchteten. Lediglich der Zen- 
Meister war geblieben. Er saß auf 
seinem Kissen und meditierte. 

Die Späher des Generals durch- 
surchten die Stadt und fanden sie 
menschenleer - bis auf ihn. Sie be- 
richteten dem General, die Stadt sei 
verlassen, nur ein verrückter alter 
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Mönch sitze noch im Tempel. 

Der General wurde wütend. Er 
rannte zum Tempel mit gezogenem 
Schwert und brüllte: "Wer denkst 
Du, daß Du bist, hier immer noch 

| zu sitzen, wenn meine Armee ein- 
marschiert? Weißt Du nicht, wer ich 
bin? Ich bin der gefürchtete Gene- 
ral, der bereits tausende getötet hat 
und töten ließ. Ich bin jemand, der 
Dich erschlagen kann, ohne mit der 
Wimper zu zucken." 

"Und ich, mein Herr,” erwiderte 
der Zen-Meister, "ich bin jemand 
der sich erschlagen läßt, ohne mit 
der Wimper zu zucken." 

Der General verbeugte sich tief 
und verließ leise den Tempel. 
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TIEFENRAUSCH WAS DER KORAN ENTHÄLT 


ich möchte dorthin Ein alter Sufi Derwisch war be- 
wo die ruhe in der luft nistet rühmt für seine Weisheit, seine 
und die stille Geistesruhe und sein Mitgefühl. Sei- 
den stein zum wasser trägt ne Ratschläge waren geschätzt bei 
wo das naß der tiefe den vielen, die bei ihm um Hilfe 
die eine welle ertränkt nachsuchten. 

Wann immer jemand ihn fragte, 
dorthin wo der schlamm wie er denn seine Weisheit und sein 
den körper im rausch auflöst Mitgefühl erlangt habe, meinte er 
und nur mehr der geist die nur: "Ich weiß, was der Koran ent- 
beglückung | hält." 
der reinheit erfährt Jeder schien mit der Weisheit 
unbändiges empfinden dieser Antwort zufrieden zu sein, 

bis eines Tages ein rebellischer jun- 
ger Mann zurückfragte: "Aber was, 
alter Mann, enthält der Koran 
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denn?" 

Und mit einem breiten Lächeln 
antwortete der Sufi: 

"Der Koran enthält zwei ge- 
trocknete Blumen und einen Brief 
meines Freundes Abdullah." 
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DIE AUFGABE MEISTERN 


Ein kleiner Junge kam zur 
ersten Schulstunde. Der Lehrer be- 
grüßte die neuen Zöglinge und gab 
ihnen die erste Aufgabe. Sie bestand 
darin, eine Eins '1' zu schreiben. Als 
er am nächsten Tag mit einer neuen 
Aufgabe weitermachen wollte, 
merkte der Lehrer, daß der Junge 
immer noch mit Eifer dabei war, die 
'1' zu schreiben. 

"Ich kann es noch nicht richtig, 
ich muß weiter üben", erklärte der 
Junge. Nach einer Woche weigerte 
er sich immer noch, etwas anderes 
zu schreiben. "Ich beherrsche es 
noch nicht," meinte er nur. 
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Der Lehrer hielt den Jungen für 
einem Idioten und Quertreiber und | 
schickte ihn nach Hause. Dort fuhr 
er damit fort, die '1' zu üben. Seine 
Eltern waren entsetzt und wollten 
ihn mit Prügeln zwingen, etwas an- 
deres zu machen. Darauf schlich er 
Nachts von zu Hause fort und lebte 
die folgenden Jahre in der Wüste. Er 
sammelte Wurzeln und Nüsse und 
lebte kärglich. Doch übte er weiter 
ohne Unterlaß die '1". 

Nach vielen Jahren kehrte er 
zurück. Als er an der Schule vorbei 
kam, sah er den Lehrer. Er grüßte 
ihn höflich und sagte: "Ich glaube, 
ich habe es jetzt gelernt. Soll ich es 
Euch vormachen?" 


SO HABE ICH GEHÖRT KURZGESCHICHTEN UND GEDICHTE 


Und als er die '1' an die Wand 
malte, zerbrach die Wand. 
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ACHTSAMKEIT 


Eın Geschäftsmann, der schon 
längere Zeit in Verbindung zu 
einem Zen-Meister stand, war ent- 
schlossen, sich für einige Zeit ins 
Kloster zurückzuziehen. 

Er suchte den Meister auf, um 
ihn darum zu bitten, in das Kloster 
aufgenommen zu werden. 

Der Meister lächelte und fragte 
ihn: "Als Du vor dem Eingang die 
Schuhe ausgezogen hast, hast Du sie 
links oder rechts von der Tür ab- 
gestellt?" 

Der Geschäfsmann war erschüttert. 
Er wußte es beim besten Willen 
nicht. Er erkannte, daß er noch 
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nicht reif für das Kloster war, ver- 
beugte sich tief, bedankte sich für 
die Lektion und meinte: "Ich kom- 
me wohl besser nächstes Jahr wie- 
der." 
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DIE DREI FRAGEN DES KÖNIGS 


Die folgende Geschichte basiert 

auf einer Erzählung Tolstois. 

Ein König setzte eine große Beloh- 

nung aus, um eine Antwort auf drei 

Fragen zu erhalten. 

Er wollte wissen: 

1. Wann ist die beste Zeit um in je- 
der Angelegenheit zu handeln? 

2. Wer sind die wichtigsten Leute, 
mit denen ich zusammenarbei- 
ten sollte? 

3. Was ist die wichtigste Sache zu 

jeder Zeit? 


Als Antworten auf die erste Fra- 
ge wurde ihm vorgeschlagen, einen 
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Zeitplan in allen Einzelheiten für 
das ganze Jahr aufzustellen; ein Be- 
ratergremium einzurichten, das ihm 
die beste Zeit nennt; einen Wahr- 
sager fragen, was passieren wird. 

Auf die zweite Frage wurden 
ihm genannt; Beamte, Priester, 
Ärzte, Soldaten. 

Und auf die Frage drei erhielt er 
Wissenschaft, Religion und Militär 
als Vorschlag. 

Der König jedoch war mit 
diesen Antworten unzufrieden. Er 
erinnerte sich, von einem Einsiedler 
gehört zu haben, der als weise galt. 
Doch wußte er auch, daß dieser 
Einsiedler mit den Reichen und 
Mächtigen nichts zu tun haben 
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wollte. So entschloß der König sich, 
den Einsiedler als Bauer verkleidet 
aufzusuchen. Er findet den Einsied- 
ler vor, wie dieser gerade seinen 
Garten umgräbt. Der König grüßt 
und stellt seine Fragen. Der Einsied- 
ler hört aufmerksam zu, antwortet 
jedoch nicht. Er klopft dem König 
auf die Schulter und gräbt weiter. 
Der König sieht, wie hart der 
alte Mann arbeitet und löst ihn beim 
Graben ab. Nach einiger Zeit wie- 
derholt der König seine Fragen. Der 
Einsiedler, statt zu antworten, bietet 
ihm an, ihn wieder abzulösen, doch 
der König gräbt weiter. Nach eini- 
gen Stunden ist es Abend. Der 
König wird ungeduldig und meint: 


SO HABE ICH GEHÖRT 


“Wenn Du keine Antwort auf meine 
Fragen hast, dann laß es mich 
wissen, und ich gehe nach Hause." 

"Hörst Du nicht jemand ren- 
nen?" fragt der Einsiedler statt des- 
sen. 

Ein Verletzter taucht in der Ein- 
siedelei auf und bricht vor dem Kö- 
nig bewußtlos zusammen. Der Kö- 
nig versorgt die Wunde und schläft 
dann ermüdet vom harten Tagwerk 
and der Tür lehnend ein. Am kom- 
menden Morgen hat der Verletzte 
sich etwas erholt. Er fällt vor dem 
| König auf die Knie und sagt: 
"Vergebt mir, oh Herr. Ich war Euer 
Feind und wollte Euch töten, weil 
mir Eure Beamten mein Land weg- 
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genommen haben. Ich habe Euch 
aufgelauert, um Rache zu nehmen, 
doch wurde ich von Euren Soldaten 
entdeckt und auf der Flucht verletzt. 
Und nun verdankte ich Euch mein 
Leben. Ich werde von nun an alles 
für Euch tun.” 

Der König ist voller Freude. Er 
sorgt sich weiter um den Verwunde- 
ten und verspricht ihm, sein Land 
zurückzugeben. Vor seiner Abreise 
stellt der König dem Einsiedler er- 
neut seine Fragen. 

"Die Fragen sind bereits beant- 
wortet," entgegnet dieser. "Gestern, 
als Ihr ankamt, hattet Ihr Mitgefühl 
mit mir altem Mann und halft mir 
beim Umgraben. Dadurch wurdet 
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Ihr von Eurem Feind nicht angrif- 
fen. Die wichtigste Zeit war die Zeit 
des Umgrabens. Die wichtigste Per- 
son war ich, der Einsiedler. Und die 
wichtigste Angelegenheit war, mir 
zu helfen. Später, als Euer Feind, 
der Verwundete auftauchte, war die 
wichtigste Zeit die Zeit des Verbin- 
dens, denn sie war die Zeit der Aus- 
söhnung. Die wichtigste Person war 
der Verwundete. Und die wichtigste 
Angelegenheit das Verbinden. 

Es gibt nur eine wichtige Zeit, 
und das ist 'Jetzt'. Der gegenwärtige 
Moment ist die einzige Zeit, über 
die wir verfügen können. 

Die wichtigste Person ist immer 
die Person, mit der Du gerade zu- 
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sammen bist, denn wer weiß, ob Du 
in Zukunft mit irgend jemand zu tun 
haben wirst. 

Die wichtigste Aufgabe ist, die- 
sen Menschen glücklich zu machen, 
denn das ist die Aufgabe des Le- 
bens. 
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WILLE 


das wollen im nichtwollen 
stürzt in das blau 

stürzt in die leichtigkeit 

der nachtträume 

die die rauhe schale des schlafes 
im bruch des netzes fangen 

und das getragene leben 

formt aus dem mosaik 


der erinnerung das mattbunte 
amulett des weißen elefanten 

der den pfad zu den heiligen 
wassern geht 

um die träne in den farben des lichts 
zu vereinen 

unbändiges glück 
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EGO 


Während ich im Nilambe Medi- 
tationszentrum in Sri Lanka unter- 
richtete bekamen wir Besuch von 
Radha, einem buddhistischen 
Mönch, der aus Irland nach Ceylon 
gekommen war. Padma, die 
Geschäftsführerin des Meditations- 
zentrums begrüßte ihn mit den 
üblichen Verbeugungen, um ihren 
Respekt zu bezeugen. Radha unter- 
brach sie abrupt. 

"Aber die Praxis von Verbeu- 
gungen ist gut für mich um mein 
Ego abzubauen," argumentierte Pad- 
ma. 

"Das mag zwar gut gegen Dein 
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Ego sein," entgegnete Radha, "doch 
was denkst Du, richtest Du mit 
meinem Ego an!" 
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AUF DEN BUDDHA SPUCKEN 


In den 60iger Jahren, als Bud- 
dhismus gerade anfıng, sich mehr in 
den USA zu verbreiten, entschied 
sich ein junger Amerikaner dazu, 
nach Japan zu gehen, um dort in 
einem Zen-Tempel Buddhismus zu 
studieren. Er war fasziniert von dem 
direkten und schnörkellosen Ansatz 
zur Spiritualität, den er im Zen- 
Buddhismus gefunden zu haben 
glaubte. 

Er flog nach Japan und wurde 
von einem Zen-Kloster akzeptiert, 
in dem der Abt sogar etwas 
Englisch sprechen konnte. 

Am ersten Tag zeigte ihm der 
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Meister das Kloster. Der Ameri- 
kaner fühlte sich mehr und mehr 
unwohl dabei, denn der Meister ver- 
beugte sich tief vor all den zahllosen 
Buddhastatuen in allen Zimmern. 

"Ich hatte gedacht, daß Ihr Zen- 
Buddhisten Euch nicht um all diese 
Riten und Rituale schert. Und Sie 
verbeugen sich hier vor jeder dieser 
dummen Statuen," bemerkte der 
Amerikaner schließlich ziemlich 
verärgert. "Ich könnte auf all diese 
Figuren spucken!" 

Der Zen-Meister schaute ihn an, 
lächelte und sagte ruhig: "Okay, Du 
spuckst - und ich verbeuge mich!" 
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KEINE ANGST VOR DEM TOD! 


Ein junger Zen-Mönch wurde in 
die Stadt geschickt, um dem Zen- 
Meister einen Brief zu überbringen. 
Um in die Stadt zu kommen, mußte 
eine Brücke überquert werden. Der 
Weg wurde versperrt von einem 
Samurai Krieger, der den Eid abge- 
legt hatte, 100 Leute herauszufor- 
dern und zu töten, die versuchen, 
über die Brücke zu gehen. 99 hatte 
er bereits getötet. 

Der Mönch entschuldigte sich 
und erzählte ihm von dem wichti- 


!) aus “ Tai Chi Chuan - Energiespiel der Acht- 
samkeit”, Chow Kam Thye / Asokananda. 
Duang Kamol, Bangkok, Thailand 1994. 
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gen Brief, den er dem Zen-Meister 
zu überreichen hatte. Schließlich 
stimmte der Samurai zu, den Mönch 
passieren zu lassen, jedoch erst, 
nachdem ihm dieser sein Ehrenwort 
gegeben hatte, zurückzukommen 
und zu kämpfen. 

Als der Mönch den Zen-Meister 
traf, erzählte er ihm von seinem 
Schicksal und fragte um Rat. Er ha- 
be keine Chance zu kämpfen und zu 
siegen, denn er habe noch nie ein 
Schwert in der Hand gehabt. Der 
Zen-Meister erwiderte: "In der Tat 
hast Du keine Chance. 

Da Du also ohnehin sterben 
wirst, brauchst Du Dir auch keine 
Sorgen zu machen. Bereite dich ein- 
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fach darauf vor, würdevoll zu ster- 
ben. Gehe zurück, schließe Deine 
Augen, halte das Schwert gerade 
nach oben - und warte. Sobald Du 
etwas Kaltes in der Mitte des Kopfes 
spürst, nun, das ist der Tod. Dann 
lasse Dein Schwert sinken, und alles 
ist vorbei." 

Der Mönch bedankte sich für 
den Ratschlag und ging zur Brücke 
zurück. Er tat genau was ihm 
empfohlen worden war - und warte- 
te auf die Kühle, die den Tod an- 
kündigen würde. 

Der Samurai betrachtete ihn 
mittlerweile mit zunehmender Ner- 
vosität. 

"Dies ist nicht nur ein unwis- 
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sender Mönch", so dachte er. "Zum 
einen kam er zurück um zu 
kämpfen. Dann nahm er gleich von 
Anfang an eine Stellung des An- 
griffs ein, was nur die größten Meis- 
ter tun. Doch nicht nur das. Dieser 
hier schließt sogar noch die Au- 
gen. Wenn ich ihn angreife, wird er 
mit Sicherheit sofort meinen Kopf 
zerschmettern." 

Der Mönch war völlig darin 
versunken, das Zentrum seines 
Kopfes zu beobachten - und wartete 
auf den Tod. Es dauerte eine Weile, 
bis er in seiner Meditation durch das 
Weinen und Klagen des Samurai 
gestört wurde: "Bitte tötet mich 
nicht, Meister. Nehmt mich als Eu- 
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ren Schüler an und lehrt mich den 
WAHREN WEG des Kämpfens. " 
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EINSAMKEIT 


Taubes Gelb schält sich 

von den morschen Gemäuern 

die weiten Gärten der Lust 

locken aus der Enge strenger Sitten. 


Rotblaues Licht verschwendet den 
Glanz 

an vergangene Tage 

schmelzend schließen sich 

Geburt und Tod. 


Einsamkeit 


KURZGESCHICHTEN UND GEDICHTE 


ERLEUCHTUNG DURCH SITZEN 


Ein Zen-Mönch übte sich darin, 
besonders gerade und perfekt im 
Meditationssitz zu sitzen. Der Zen- 
Meister, der erkannte, daß der 
Mönch die Form mit dem Inhalt 
verwechselte und nur der Form ver- 
haftet war, beobachtete ihn eine 
Weile. Dann fragte er: "Was machst 
Du eigentlich?" 

"Ich sitze, um Erleuchtung zu 
erlangen," erwiderte der Mönch. 

Der Meister sagte nichts. Statt- 
dessen nahm er einen Ziegelstein 
und fing an, diesen mit Inbrust zu 
polieren. Der Mönch schaute ihm 
verwundert zu bis er schließlich 
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fragte: "Meister, was tust Du?" 

"Ich poliere den Ziegelstein, um 
einen Diamanten daraus zu mach- 
en," entgegnete der Meister. 

"Wie kannst Du durch polieren 
einen Diamanten aus einem Ziegel- 
stein machen", rief der Mönch aus. 
"Wie kannst Du Erleuchtung 
erlangen durch Sitzen?" so der 
Meister. 
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WAS SIND HIMMEL UND HÖL- 
| LE? 


| Ein einflußreicher Samurai 

Krieger hatte sich wenig mit der 
Lehre Buddhas beschäftigt und ent- 
| schloß sich, auf seine alten Tage 
Antworten auf seine Lebensfragen 
zu erhalten. Er hatte von einem 
| Zen-Meister in den Bergen gehört 


und er suchte ihn auf, um von ihm | 


zu lernen. 


Er war nicht gewohnt, ehr- | 


fürchtig und bescheiden zu sein. In 
barschem Ton forderte er zu wissen: 
| "Was sind Himmel und Hölle!" 

Der Zen-Meıster musterte den 
Samurai mit abwertendem Blick 
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und entgegnete: "Wie könnte ich ei- 
nem stinkenden alten Dummkopf 
eine Frage beantworten? Wahr- 
scheinlich ist sogar Dein Schwert 
verrostet." 

Wutentbrannt zog der Samurai 
sein Schwert um den Zen-Meisier 
zu erschlagen. 

"Das ist die Hölle”, erklärte ihm 
der Meister ruhig und gelassen. 

Der Samurai erstarrte, blickte 
auf sein Schwert und dann auf den 
Meister. Er begriff die Lektion und 
Tränen der Dankbarkeit und der 
Liebe standen in seinen Augen. 

"Und das ist der Himmel", er- 
gänzte der Zen-Meister. 
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NASRUDDIN, DER 
SCHMUGGLER 


Mullah Nasruddin lebte zeitwei- 
lig nahe an der Landesgrenze. Jeden 
Tag überquerte er die Grenze mit ei- 
nigen Eseln, die vollbepackt waren 
mit nutzlosem Zeug. Die Zöllner 
waren überzeugt davon, daß er et- 
was schmuggle, doch so gründlich 
sie auch ihn, die Esel und die La- 
dung täglich durchsuchten, sie 
konnten nie etwas finden. 

Nach ein paar Jahren traf Nas- 
ruddin auf einer Reise den früheren 
Leiter des Zollamts, der nun in die- 
sem weit entfernten Ort lebte. Sıe 
begrüßten sich herzlich als alte Be- 
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kannte, und der Zöllner lud Nasrud- 
din zum Abendessen ein. 

Nach dem Mahl fragte der Zöll- 
ner: "Mullah, ich bin einfach neu- 
gierig. Ich bin sicher, Du hast all 

| diese Jahre irgendetwas geschmug- 

| gelt. obwohl wir nie etwas entdeckt 
haben. Hier, weit von zu Hause, 
kannst Du's mir doch verraten: "Was 
zum Teufel schmuggelst Du?" 

Und Nasruddin antwortete mit 
einem verschmitzten Lächeln: "Ich 
schmuggle Esel, mein Freund." 
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MORGENTAU 


wenn die stille 

den schlaf ın das 

matte strahlen der frühen sonne hebt 
und der geist das erkennen sucht 
ım lıed der lerchen 

| der bach die stimmen 

im tau des rauschens 

zum tal hin trägt 

dann gaukeln die sinne 

im gefühl zum lachen 

des erkannten 

dann bleibt der spiegel 

ohne bild 

und der mensch 

ohne ich 

sternensaum 
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PASS AUF DEN TEUFEL AUF! 


Ein Bauer in Japan ging auf den 
Markt, um etwas einzukaufen. In ei- 
ner Ecke des Marktes bot jemand eı- 
nen Teufel zum Verkauf an. | 


Der Teufel war klein und nied- | 
lich, mit einem kleinen Schwanz, 
einem Pferdefuß und zwei kleinen 
Hörnern. Der Teufel sah recht zahm | 
aus und der Verkäufer erklärte: 
"Das hier ist ein netter kleiner Teu- 
fel. Er ist fleißig und zuverlässig. 
Jede Aufgabe, die er erhält, erfüllt 


| er gewissenhaft. Auf Ihrer Farm 


könnte der Teufel eine große Hilfe 
sein. Das einzige, was Sie beachten 
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müssen und niemals vergessen 
dürfen ist, Sie müssen den Teufel 
immer beschäftigt halten und dürfen 
ihn nıcht aus den Augen lassen. 
| Wenn Sie nıcht gut auf ihn aufpas- 
sen, wird er umgehend Unheil an- 
richten. 


Nun, der Preis für den Teufel | 


war niedrig, und der Bauer ent- 
schloss sıch, ıhn zu kaufen. Er hatte 
keinen Grund zur Klage. In der Tat 
arbeitete der Teufel hart und war 
| von großer Hilfe auf der Farm. 

| Eines Tages bekam der Bauer 


Besuch von einem alten Freund. Sıe | 


i entschlossen sıch, zum Bummeln ın 


| die Stadt zu fahren. Der Bauer gab | 


| dem Teufel Arbeit bis zum späten 


KURZGESCHICHTEN UND GEDICHTE 


Abend und machte sich mit seinem 
Freund auf den Weg. Die beiden 
ließen es sich in der Stadt gutgehen. 
Sie tranken viel und endeten in ei- | 
nem Bordell, wo sie am folgenden 
Morgen aufwachten. 

Plötzlich fiel dem Bauern siıe- 
dend heiß ein: Er hatte dem Teufel 
keine Aufgabe für die Nacht und 
den frühen Morgen gegeben. Er eil- 
te nach Hause, und als er auf dem 
Bauernhof ankam, sah er Rauch aus 
dem Wohnzimmer aufsteigen. 

Im Wohnzimmer saß der Teu- 
fel. Er hatte ein Feuer mitten ım 
Zimmer entfacht - und auf dem 
Feuer röstete er den kleinen Sohn 
des Nachbarn.... 
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ANGST 


"Die Vergangenheit belastet 
mich und vor der Zukunft habe ich 
Angst, aber zwischendrin geht's mir 
hervorragend." 

Ein Patient zum Psychothera- 
peuten. 


SO HABE ICH GEHÖRT KURZGESCHICHTEN UND GEDICHTE 


DENKEN UND NICHT DENKEN 


Ein Mönch fragte den Zen- 
Meister Yueh-shan: "Was denkt 
man während der Sitzmeditation?" 

"Man denkt an nicht denken", 
antwortete der Meister. 

"Wie denkt man an nicht den- 
ken?" wollte der Mönch wissen. 

"Ohne zu denken", erwiderte 
der Meister. 
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FRAGEN DES KÖNIGS MILINDA 


"Ich werde eine Frage stellen", 
sagte König Milinda zum Ehrwürdi- 
gen Nagasena. "Kannst Du mir 
antworten?" 

Nagasena sagte: "Bitte stelle 
Deine Frage." 

Der König sagte: "Ich habe be- 
reits gefragt." 

Nagasena sagte: "Ich habe be- 
reits geantwortet." 

® Der König sagte: "Was hast Du 
geantwortet?" 

Nagasena sagte: "Was hast Du 
gefragt?" 

Der König sagte: "Ich habe 
nichts gefragt." 
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Nagasena sagte: "Ich 
nichts geantwortet. " 
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70% IST PERFEKT 


"70% ist perfekt", sagt ein altes 
Zen- Sprichwort. 

Ist jemand 100% perfekt, dann 
betrachten ihn die anderen entweder 
mit Mißtrauen, weil sie glauben, 
daß er etwas verheimlicht, oder sie 
sagen, er ist ein Heiliger, wir müs- 
sen ihn ehren, aber wir selber kön- 


nen diese Perfektion nie ereichen 


und niemals sein wie er. 

100% perfekt zu sein ist also 
entmutigend für die Anderen. 

Doch wenn jemand 70% perfekt 
ist, dann denken die Leute: "Er ist 
ein großartiger Mensch, der Voll- 
kommenheit nahe. Aber er hat auch 
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seine kleinen Fehler und Schwä- 
chen. Wenn wir uns ernsthaft bemü- 
hen, können wir es ıhm vielleicht 
gleichtun.” 

Deshalb ist 70% perfekt, denn 
es gibt den Anderen Ansporn. So 
bessert sich letztendlich die Welt 
um uns herum. 
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DIE AFFENFALLE 


In Südindien gibt es eine ein- 
fache Vorrichtung um Affen zu fan- 
gen. 

Die Schale einer Kokosnuß wird 
mit einer Kette an einem Baum fest- 
gemacht. 

In die Kokosnuß wird eine Ba- 
nane gelegt. Das Loch in der Kokos- 
muß ıst gerade groß genug, daß der 
Affe seine Hand hindurchstrecken 
und die Banane ergreifen kann. 
Sobald der Affe jedoch seine Faust 
sallt. um die Banane festzuhalten, 
echt die Höhlung nicht mehr aus, 
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Der Affe bräuchte nur seine 
Faust zu Öffnen, und er wäre frei. 

Doch seine Gier läßt dies nicht 
zu, und so bleibt er gefangen. 


KURZGESCHICHTEN UND GEDICHTE 
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DIE SUCHE NACH DER 
SCHWARZEN KATZE 


Ein Mönch fragte den Zen- 
Meister: "Wie kann ich das Ego 
zerstören?" 

"Du mußt es zuerst finden," 
antwortete der Meister. 

"Wie kann ich es finden?" 


Der Meister erwiderte: "Die Su- 
che nach dem Ego ist wie die Suche 
bei Nacht in einem dunklen Raum, 
dessen Wände schwarz gestrichen 
sind, nach einer schwarzen Katze, 
die gar nicht im Raum ist... " 
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| GEDULD UND AUSDAUER 


Der chinesische Zen-Meister 
Hsu Yun starb 1959 im Alter von 
| 120 Jahren. 

Er war in jungen Jahren Mönch 
geworden. 

| 10 Jahre lang praktizierte er 

Mantra-Meditation. 


20 Jahre übte er Zen-Meditation | 


in verschiedenen Tempeln. 

10 Jahre lang unternahm er eine 
Pilgerreise zu wichtigen buddhis- 
tischen Stätten in Indien, Tibet, Ne- 
pal und China. 

5 Jahre lang verbrachte er da- 
mit, den heiligen Berg Kailash in 
Tibet zu umkreisen, wobei er den 
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Weg mit seinem Körper durch Nie- 
derwerfungen zurücklegte. 

10 Jahre lang beschäftigte er 
sich mit den Hingabe Praktiken der 
buddhistischen Richtung des 'Rei- 
nen Landes‘. 

Als er 70 Jahre alt war, begann 
er zu unterrichten, und er lehrte 50 


Jahre. 
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DIE DIAMANT - SUTRA 


So denke Dir diese fließende Welt: 
wie einen Stern ın der Dämmerung, 
eine Luftblase im Strom, 

einen Blitz in einer Sommerwolke, 
eine flackernde Lampe, | 

ein Echo. 

einen Regenbogen, 


ein Trugbild 
und einen Traum. 


112 113 


SO HABE ICH GEHÖRT 


TEIL U 


MEDITATION UND 
ENTSPANNUNG 


RETTEN REEL IETLELEST SERIEN 


114 


MEDITATION UND ENTSPANNUNG 


TEIL I 


MEDITATION UND ENTSPAN- 
NUNG 


VIPASSANA-TRAINING DER 
ACHTSAMKEIT 


"Sıe verlassen Ihre Wohnung. 
Niemand ist zu Hause. Sie ver- 
schließen die Tür. In ihrem Wohn- 
zımmer läuft ein Tonbandgerät. Das 
Telefon klingelt. Das Tonbandgerät 
registriert das Klingeln. Es läutet an 
der Wohnungstür. Das Tonbandge- 
rät registriert das Läuten. Jemand 
steht vor Ihrer Wohnung und ruft 
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nach Ihnen. Das Tonbandgerät regi- 
striert das Rufen. 

Es registriert und registriert - 
und registriert - und registriert... 
Doch das Tonbandgerät reagiert 
nicht. Es beantwortet nicht den Te- 
lefonanruf, es öffnet nicht dıe Tür. 
Und was fast noch wichtiger ist, das 
Tonbandgerät beurteilt nicht, ob der 
Rufer vor der Tür ein Freund von 
Ihnen ist oder der Gerichtsvoll- 
zieher oder sonst jemand, den Sie 
nicht so gerne ın Haus hätten. Das 
Tonbandgerät stellt lediglich die 
Tatsache des Klingelns, Läutens, 
Rufens fest." 

Dies ist, auf eine simple Form 
gebracht, das Prinzip von Vipassa- 
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na. Dies ist, etwas verkürzt, das 
Prinzip, von dem Buddha in der 
Lehrrede zur Achtsamkeit sagt, daß 
es der einzige Weg zur Erkenntnis 
ist. Dies ist das Prinzip der reinen 
Beobachtung. 

Achtsamkeit in allen Lebensla- 
gen und Situationen ist der Schlüs- 
sel zur Erkenntnis. Das klingt ein- 
fach und gut, doch wer sich einmal 
ansieht, wie wir im Alltag vor uns 
hin leben, merkt schnell, daß Acht- 
samkeit zu leben leichter gesagt ist 
als getan. Nehmen wir einige simple 
Beispiele. Wenn wir unsere Mahl- 
zeit zu uns nehmen, wie oft sind wir 
dann wirklich vollständig beim 
Essen? Wie oft wandern unsere 
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Gedanken stattdessen zu Ereignis- 
sen der Vergangenheit. zu Planun- 
gen der Zukunft? Wie oft verlieren 
wir uns in Gesprächen über Gott 
und die Welt - und ehe wir uns ver- 
sehen. ist der Teller leergegessen 
und unsere Aufmerksamkeit war 
überall. nur nicht beim Essen’ 
Dasselbe gilt für fast alle unsere 
Handlungen, vom Spazierengehen 
bis zum Geschirrspülen. Wann sind 
wir wirklich voll und ganz beim Ge- 
hen? Voll und ganz beim Geschirr- 
spülen? Der vietnamesische bud- 
dhistische Mönch Thich Nhat Hanh 
sagte einmal. es gibt zwei Arten, 
Geschirr zu spülen. Die erste ist Ge- 
schirr spülen, damit es sauber wird. 
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Die zweite ist Geschirr spülen, um 
Geschirr zu spülen. Bei der zweiten 
Methode sind wir mit all unserer 
Aufmerksamkeit dabei, wir gehen 
völlig auf in dem, was wir tun, wer- 
den eins mit dem Vorgang - dies ist 
Handeln im Sinne von Vipassana. 
Spülen wir dagegen Geschirr nur, 
damit es sauber wird, mag unser 
Geist mit allem Möglichen beschäf- 
tigt sein, und wir erledigen nur eine 
- vielleicht sogar lästige - Pflicht. 
Um uns darin zu üben, Acht- 
samkeit im Alltag leben zu können, 
ist es ratsam, sich für bestimmte in- 
tensive Trainingsperioden zurück- 
zuziehen und täglich etwas Zeit be- 
reitzustellen, damit der Trott un- 
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serer Welt uns nicht in Bann halten 
kann. 


DIE SITZMEDITATION 


Das Bild des Buddha in Me- 
ditationshaltung mit verschränkten 
Beinen hat sich auch in den Köpfen 
vieler Menschen im Westen einge- 
prägt, für Asiaten ist es ohne- 


hin allgegenwärtig. Und kein Zwei- 
fel: Eine Sitzhaltung in einer Varia- 
tion des Lotus-Sitzes oder im 
Schneidersitz ist für Sitzmeditation 
vorteilhaft. Auf dem Boden zu 
sitzen ergibt eine stabilere und 
letztendlich bequemere Haltung, es 


ist einfacher, den Rücken gerade zu 
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halten. Im Gegensatz dazu schafft 
das Sitzen auf Stühlen eine Reihe 
von Problemen. Schmerzen im unte- 
ren Rücken sind häufiger, auch ver- 
spannte Schultern und ein Zusam- 
mensacken des Körpers nach vorne, 
was zu weiteren Verspannungen 
führt. Während es für die meisten 
Asıaten normalerweise einfach ist, 
auf dem Boden zu sitzen, hat sich 
doch die westliche Art der Be- 
nutzung von Stühlen in den asiati- 
schen Ländern bisher nur zum Teil 
durchgesetzt, so kann es für einen 
Anfänger aus dem Westen manch- 
mal praktisch unmöglich sein. In 
diesem Fall ist es besser, für das 
Meditationstraining anfangs einen 
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Stuhl zu verwenden, trotz der be- 
schriebenen Nachteile. 

Der Zeitraum für eine Übungs- 
einheit beträgt normalerweise eine 
Stunde, aber das sollte Ihren persön- 
lichen Bedürfnissen und Möglich- 
keiten angepaßt werden. 

Tägliche Praxis ist unabding- 
bar, doch sollte diese realistisch in 
Ihren Tagesablauf integriert sein. 
Ausdauer und Regelmäßigkeit sind 
sinnvoller als flammender Enthusi- 
asmus in den ersten Tagen oder 
Wochen, der meist wie ein Stroh- 
feuer verpufft. 

Betrachten Sie sich Ihren Ta- 
gesablauf und entscheiden Sie sich 
für den für Sie persönlich geeignet- 
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sten Zeitpunkt für Ihre Übungen. 

Die beste Zeit allerdings ist früh- 
morgens bei Sonnenaufgang oder 
spätnachmittags bei Sonnenunter- 
gang. 

Es ist besser, Sie üben 20 oder 
30 Minuten täglich regelmäßig, an- 
statt zwei Stunden alle paar Wo- 
chen. 


DIE BEOBACHTUNG DES 
HEBENS UND SENKENS DER 
BAUCHDECKE 


Ausgangs- und Orientierungs- 
| punkt bei der Sitzmeditation ist die 
' Beobachtung des Hebens und Sen- 
‚ xens der Bauchdecke. Die Bauch- 
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decke hebt sich beim Einatmen, 
senkt sich beim Ausatmen. Da es 
sich dabei um eine deutliche und 
fortlaufende Bewegung handelt, bie- 
tet sie sich als Meditationsobjekt ge- 
radezu an. Es sollte vermieden wer- 
den, die Worte 'Heben' und 'Sen- 
ken'! verbal zu wiederholen oder sie 
gedanklich als Worte zu erfassen. 
Wichtig ist dagegen die eigentliche 
Beobachtung des Vorgangs von 'He- 
ben' und 'Senken', wovon eine geis- 
tigeNotiz gemacht wird, wann im- 
mer die Bewegung auftritt. Weiter zu 
beachten ist, daß bei Vipassana kein 
Einfluß auf die Atmung genommen 
wird. Es wird also weder bewußt 
besonders tief, noch besonders flach 
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geatmet, sondern lediglich beobach- 
tet, was ist. 

Das Benennen des 'Hebens’' und 
des 'Senkens' der Bauchdecke ist ein 
ausgezeichnetes Werkzeug, um die | 
Konzentration und die Aufmerk- 
samkeit zu schulen. Dabei ent- 
wickelt sich die notwendige Grund- 
konzentration, die für eine freie Be- 
obachtung alle geistigen und kör- 
perlichen Prozesse und der Abläufe 
ım Alltag Voraussetzung ist. 


DIE BEOBACHTUNG ALLER 


PROZESSE IN KÖRPER UND 
GEIST. 


Da wir die Beobachtung des He- 
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bens und Senkens der Bauchdecke 
nicht als Übung für punktgerichtete 
Konzentration praktizieren, sondern 
lediglich als Ausgangs- und Orien- 
tierungspunkt verwenden, weitet 
sich das Feld des Beobachtens aus 
auf alle Sinneseindrücke. 

'Hören' wird als 'Hören' be- 
nannt, 'Riechen' als 'Riechen‘, 
'Schmecken' als 'Schmecken', 'Se- 
hen' als 'Sehen', 'Fühlen' als 'Fühlen' 
und 'Denken' als 'Denken'. Das Be- 
nennen dient als Werkzeug, um die 
Abläufe in Körper und Geist in ıh- 
rem Entstehen und Vergehen zu er- 
kennen, ohne irgendetwas mit den 
Sinneseindrücken zu tun, mit ihnen 
zu arbeiten, sie mit den Kategorien 
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konditionierten Denkens zu betrach- 
ten. Dabei stellen wir jeweils nur die 
Tatsache des wahrgenommenen Sin- 
neseindrucks fest, ohne Vergleiche 
mit Erfahrungen der Vergangenheit 
anzustellen, ohne sie als Futter für 
Zukunftsplanungen zu verwenden, 
| ohne Beurteilungen und Kategori- 
‚ sierungen vorzunehmen. Ist der 
Geist frei oder sind bestimmte Sin- 
neseindrücke so dominant, daß es 
uns (noch) nicht möglich ist, sie 
Surch das Benennen wie Seifen- 
“@sen zerplatzen zu lassen, gehen 
air auf die Beobachtung des Hebens 
= Senkens der Bauchdecke zu- 


Mit dieser Technik erreichen 
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wir, insbesondere bei intensivem 
Training, Bereiche unseres Unterbe- 
wußtseins, die wir verdrängt haben 
und die nun an die Oberfläche ge- 
spült werden. Eine einzigartige 
Chance, diese psychischen Span- 
nungen zu betrachten und ziehen zu 
lassen. Doch gerade was dieses Feld 
betrifft, so erweist sich der Reini- 
gungsprozeß des Unterbewußtseins 
oft als langwierig; bestimmte Ge- 
danken und Gefühle treten immer 


wieder und mit Macht auf. Der Ein- | 


druck mag entstehen, als sei ein 
Loslassen nicht möglich. Dieser 


Eindruck ist falsch. 
So wie auch ein bettelnder 


Hund erst einmal immer wieder an 
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den Tisch kommt, um sein Glück zu 
versuchen, so ist es auch mit diesen 
'karmischen Altlasten. Wird der 
Hund gefüttert, kommt er immer 
wieder. Wird den Gedanken nach- 
gegeben, mit ihnen gearbeitet, spin- 
nen sie immer neue Geschichten. 
Gibt man dem Drängen des Hundes 
jedoch nicht nach, obwohl er weiß, 
daß er bemerkt wird, so wird er 
nach einiger Zeit seine Bettelver- 
suche einstellen. Werden die Pro- 
zesse aus dem Unterbewußtsein 
achtsam verfolgt, ohne ihnen Futter 
zu geben, so verlieren sie ihre 
Macht und können sich lösen. 


So wie beim Meditationstrai- 
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ning im Sitzen die Achtsamkeit 
auf alle Abläufe in Körper und Geist 
während des Sitzen gerichtet ist, so 
gilt dies auch für alle übrigen Kör- 
perhaltungen und Aktivitäten. Wäh- 
rend bei Konzentrationstraining die 
Sitzhaltung unter keinen Umstän- 
den verändert werden sollte, steht 
bei Vipassana die Frage der Be- 
obachtungsfähigkeit im Vorder- 
grund. Tritt Schmerz auf, so wird er 
als 'Schmerz' benannt, wird der 
Schmerz unerträglich und die Ab- 
sicht, die Position zu ändern ent- 
steht, wird die "Intention des Wech- 
sels' benannt. Dann folgt die Be- 
obachtung aller notwendigen Schrit- 
te des Stellungswechsels. Doch soll- 
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| te nicht jeder Unbequemlichkeit 
 nachgegeben werden. Die Beobach- 


tung von Schmerz kann sehr auf- 
schlußreich und lehrreich sein. Er- 


ı scheint uns Schmerz doch oft als so- 
| Iide und substantiell, so können wir 


Schmerz bei Vipassana als Wel- 
lenbewegung erfahren. Dies hängt 
mit der Arbeitsweise des Geistes 
zusammen. Der Geist ist nur in der 
Lage, jeweils einen Sinneseindruck 
nach dem anderen wahrzunehmen. 
So ist es nicht möglich, gleichzeitig 
zu hören oder zu riechen und 
Schmerz zu empfinden, sondern 
eine Wahrnehmung folgt der ande- 
ren. Da der Wahrnehmungsprozeß 
im Alltag jedoch rasend schnell ab- 
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läuft, ist uns diese Funktionweise 
des Geistes meist nicht bewußt. Be- 
obachten wir im Rahmen unseres 
Vipassana-Trainings also Schmerz 
aufmerksam, so wird dieser durch 
andere Sinneseindrücke abgelöst, 
z.B. durch 'Hören' oder 'Riechen' - 
und löst sich im Laufe dieses Pro- 
zesses auf, um dann später erneut 
wahrgenommen zu werden. 

Die Beobachtung von Abläufen 
beschränkt sich nicht auf die Sitz- 
meditation oder die Veränderung 
der Sitzhaltung. Sie beginnt mit 
dem Aufwachen und Aufstehen und 
erstreckt sich auf den gesamten Ta- 
gesablauf, sei es das Anziehen der 
Kleidung das Öffnen oder Schließen 


von Fenstern und Türen oder Essen 
und Trinken. 


| So wichtig ein intensives Trai- 
ning der Achtsamkeit auch ist, der 
eigentliche Tauglichkeitstest ist der 
Alltag. Der Rückzug in ein Medita- 
tionszentrum von Zeit zu Zeit ist 
hilfreich, ebenso eine tägliche Trai- 
nıngsperiode von 1 bis 2 Stunden 
um ein hohes Niveau an Achtsam- 
keit halten zu können. Doch wäre es 
ein Mißverständnis, das Training 
mit dem "Wettbewerb' zu verwech- 


| eu Der 'Wettbewerb' ist unser täg- 
| liches Leben und unsere Einstellung 


dazu und die Achtsamkeit, die wir 


ın Alltagssituationen umsetzen kön- 
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nen. Vipassana ist keine Technik, 
die darauf abzielt, uns mit weltfrem- 
den Fähigkeiten auszustatten, uns 
das Fliegen zu lehren oder auf Was- 
ser zu gehen. Vipassana lehrt uns 
Geduld und Gleichmut, gibt uns die 
Möglichkeit, bei allem was wir tun, 
hinter den Vorhang zu schauen, 
hinter den Vorhang von Haß, Gier, 
Neid, Eifersucht, Ärger. Vipassana 
lehrt uns zu verstehen. Und Vipas- 
sana lehrt uns zu lachen - und los- 
zulassen. 

Vipassana hilft uns zu entsagen. 
Nicht der Welt zu entsagen, sondern 
unseren Anhaftungen an sie. 

"Entsagung muß vollständig 
sein. Es muß ein Zurücklassen von 
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allem sein. Das Aufgeben materiel- 
ler Dinge is leicht genug, doch die- 
ses Aufgeben ist nicht einmal we- 
sentlich. Nicht das Hergeben von 
Büchern ist Entsagung, sondern das 
Aufgeben der darin enthaltenen 
Lehren... Nicht das Zurücklassen 
von Freunden und Familie ist not- 
wendig, sondern der Bruch mit den 
Fesseln der Anhaftung."' 


Jeden Moment des Lebens voll- 
ständig leben zu können ist die 
Kunst, die zu erlernen uns Vipassa- 
na ermöglicht. Vollständig da zu 
sein, wenn wir früh morgens aufste- 


') "Basic Buddhist Concepts," Henry van 
Zeyst, S. 197 (Übers. Asokananda) 
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hen, an der Bushaltestelle warten, 
mit den Kindern spielen, Essen ge- 
hen - oder Geschirr spülen. Es gibt 
keine Lebenssituation, die davon 
ausgenommen ist, keinen Ort, an 
dem dies nicht möglich wäre. 

Die hier beschriebenen Techni- 
ken des Meditationstrainings sind 
im allgemeinen ohne jede Gefahr 
für den Praktizierenden. Der Öff- 
nungsprozeß verläuft langsam und 
ohne Sprünge. Jeder Schritt auf dem 
Pfad lehrt Sie etwas neues, so daß 
Ihre eigene Praxis Ihr Lehrmeister 
wird. Trotzdem ist es wichtig und 
empfehlenswert, von Zeit zu Zeit 
einen erfahrenen Vipassana-Lehrer 
aufzusuchen, um Unklarheiten und 
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Fehlinterpretation von Erfahrungen 
zu beseitigen und Anleitung auf 
dem Pfad zu erhalten. Der Vipassa- 
na-Lehrer ist kein Guru, der dem 
Schüler den Weg weist. Er ist eher 
wie ein Nachschlagewerk, das der 
Schüler benutzt, um Fragen zu klä- 
ren. Er wird alles unterlasen, was 
den Schüller beeinflussen und in ei- 
ne bestimmte Richtung lenken kön- 
nte. | 


Der Vipassana-Weg ist ein Pfad, 
den man selbst zu gehen hat und auf 
dem man selbst von Erfahrung zu 
Erfahrung weiterschreiten muß. Die 
Erfahrungen oder vorgefaßten Mei- 
nungen anderer, selbst die des Leh- 
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ters würden dabei nur behindern, 
Erwartungen aufbauen oder Ver- 
gleiche provozieren. 


ENTSPANNUNG 


Shanti / Shava Asana 


Ausgangsstellung für Entspan- 
nung ist Shanti/Shava Asana. Ver- 
gessen Sie nicht, den Kopf Richtung 
Norden zu legen, um die Polarität 
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der Erde für die Übung zu benutzen. 
Richten Sie es so ein, daß es wäh- 
rend der Entspannung zu keinerlei 
Störungen kommen kann, weder 
durch Lärm, noch durch Insekten 
etc. Bedecken Sie Ihren Körper mit 
„einem Tuch oder einer Decke, da 
bei den Entspannungsübungen eine 
deutliche Abkühlung eintritt. Sie 
könnten sich sonst leicht erkälten. 
Im Alltag betreiben wir unseren 
Körper mit rund 70% Körper- 
spannung. Tiefenentspannung be- 
ginnt bei 38% Spannung und kann 
bis zu 26% fallen, der untersten 
Grenze von Körperspannung die 
notwendig ist, um den Körper zu er- 
halten. Doch keine Angst, auch 
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bei sehr intensiven Entspannungs- 
übungen besteht keine Gefahr, daß 
die Spannung unter die 26% Grenze 
sinkt. Bei Hypnose und Techniken 
der Konzentrationsmeditation fällt 
die Spannung auf 52%, immer noch 
zu hoch für wirkliche Entspannung, 
und beim Schlafen bringen es viele 
Menschen auf nicht unter 60%, was 
dazu führt, daß extrem lange 
geschlafen wird oder der Schlaf 
keinerlei Erleichterung bringt und 
den Schläfer müder aufwachen läßt, 
als er eingeschlafen ist. Bei gutem, 
tiefem Schlaf, mit ungefähr 38% 
Spannung, braucht man im Alltag 
nicht mehr als vier bis sechs 
Stunden Schlaf. 


142 


MEDITATION UND ENTSPANNUNG 


Die folgenden Techniken, so 
einfach die meisten auch sind, er- 
möglichen Ihnen optimale Tiefen- 
entspannung, wenn Sie sich minde- 
stens eine halbe Stunde Zeit dafür 
nehmen. Aber selbst bei kürzeren 
Perioden können Sie gute Erfolge 
erzielen. 


ÜBUNG 1: DIE 8:4 ATMUNG 


Eine einfache und dennoch ef- 
fektive Technik basiert auf der 
rhythmischen Atmung im 8:4 
Atemrhythmus. 

Während des Einatmens zählen 
Sie langsam auf 8. Dann halten Sie 
den Atem, während sie still auf 4 
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zählen. Atmen Sie aus und zählen 
Sıe wieder bis 8. Halten Sie die 
Ausatmung auf einen 4-Zähler. 
Falls dieser 8:4 Rhythmus anfangs 
zu anstrengend sein sollte, können 
Sie auch mit einem einfacheren 
Rhythmus beginnen, zum Beispiel 
mit 6:3 oder sogar 4:2 und langsam 
darauf aufbauen. 


Atmen Sie mindestens acht-bis 
zwölf mal kontrolliert und konzen- 


triert im 8:4 Rhythmus. Dann atmen 
Sie normal weiter, ohne auf die At- 
mung in irgendeiner Form Einfluß 
zu nehmen und lassen dem Energie- 
spiel freien Lauf. 
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UBUNG 2: DAS VERKRAMPFEN 


Nicht gerade für Tiefenentspan- 
nung geeignet, aber gut als Kurz- 
Entspannung ist Verkrampfen. 

Spannen Sie beim Einatmen alle 
Muskeln and Sehnen von den Zehen 
bis zum Kopf mit maximaler 
Spannung an, und lassen Sie beim 
Ausatmen gleichzeitig los. 

Wiederholen Sie mindestens 
sechsmal, und atmen Sie normal 
weiter, ohne Einfluß auf die At- 
mung zu nehmen. Insbesondere zu 
empfehlen, wenn Sie nicht mehr als 
5 bis 10 Minuten Zeit haben. 
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UBUNG 3: SONNE/MOND 


Verwenden Sie 8:4 Atemrhyth- 
mus. Stellen Sie sich beim Einat- 
men vor, wie eine goldene Sonne bei 
den Zehen auf der rechten Seite 
Ihres Körpers eintritt, hochgeführt 
wird und aus dem Kopf wieder 
austritt. Beim Ausatmen führen Sie 
ein silbernes Mondlicht auf der lin- 
ken Seite des Körpers hinunter und 
aus den Zehen heraus. Wiederholen 
Sie die Visualisierung, bis Sie tiefe 
| Entspannung spüren, jedoch min- 
destens acht-bis zwölf mal. Danach 
lassen Sie die Energien fließen, bei 
normaler Atmung, ohne Einfluß da- 
rauf zu nehmen. 
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Bei einer Variation dieser Übung 
visualiiieren Sie, wie beim 
Einatmen die goldene Sonne zum 
Kopf eindringt, durch den gesamten 
Körper geführt wird und zu den Füss- 
en austritt. Beim Ausatmen wandert 
das silberne Mondlicht über die 
Zehen den gesamten Körper hoch 
und zum Kopf hinaus. 


UBUNG 4: VERLANGSAMUNG 
DES ATMENS 


Rhythmische Atmung ist 
srundlage dieser Übung. 

Beginnen Sie mit schneller At- 
sang im 2:] Rhythmus, verlangsa- 
men Sie auf 4:2, 6:3, 8:4, 10:5, 12:6 
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usw., so lange, wie die Atmung für 
Sie noch bequem zu meistern ist. 
Wiederholen Sie die Atemzüge 
jeweils mindestens dreimal, bis Sie 
den für Sie persönlich möglichen 
langsamsten Rhythmus erreicht ha- 
ben. Bei diesem verweilen Sie län- 
ger und wiederholen mindestens 
acht-bis zwölf mal. 
Dann atmen Sie normal weiter und 


lassen dem Energiespiel freien Lauf. 


ÜBUNG 5: SAVITUH 
PRANAYAMA 


Ein Pranayama, bei dem der 
Atem die gleiche Zeitdauer gehalten 


wird wie die Einatmung und Ausat- 
mung, ist Grundlage dieserEntspan- 
nungsübung. 

Verwenden Sie einen Rhyth- 
mus, den Sie bequem beherrschen. 
Dies kann ein 8-Zähler sein, aber 
auch ein 6-Zähler oder ein 10-Zäh- 


ler. 
Schema für den 8-Zähler bei- 


spielsweise wäre dann: 8 Einatmen, 
8 Halten, 8 Ausatmen, 8 Halten. 

Praktizieren Sie mindestens 
acht bis zwölf Runden dieser At- 
mung, bevor Sie normal weiter at- 
men. 

Eine schwierigere, aber auch ef- 
fektivere Form dieser Übung basiert 
darauf, in einer ersten Runde nur 
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ein - und auszuatmen und die Pau- 
sen mit angehaltener Atmung und 
ohne Atmung wegzulassen. In einer 
zweiten Runde dann wird die ange- 
haltene Atmung eingefügt. Die drit- 
te Runde verzichtet wieder auf die 
angehaltene Atmung und fügt 
stattdessen die Pause mit leeren 
Lungen an. Die vierte Runde ist 
dann identisch mit dem oben be- 
schriebenen vollen Zyklus von 
8:8:8:8. 

Praktizieren Sie mindestens 
acht bis zwölf Zyklen jeder Runde, 
bevor Sie zur normaler Atmung zu- 
rückkehren. 


MEDITATION UND ENTSPANNUNG 


Der Ablauf ist wie folgt: 

1. Einatmung 8, Ausatmung 8 

2. Einatmung 8, Halten 8, 
Ausatmung 8 

3. Einatmung 8, Ausatmung 8, ohne 
Atmung 8 

4. Einatmung 8, Halten 8, 

Ausatmung 8, ohne Atmung 8 


ÜBUNG 6: DAS PRANA-EI 


Grundlage ist der 8:4 Atem- 
rhythmus. 

Benutzen Sie Ihren Geist wie ei- 
nen Bleistift, und stellen Sie sich 
vor, wie Sie beim Einatmen, begin- 
nend 10 bis 15 cm unterhalb Ihrer 
Zehen, ein Oval entlang der rechten 
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Seite Ihres Körpers bis ungefähr 10 
bis 15 cm oberhalb Ihres Kopfes 
malen. Beim Ausatmen schließen 
Sie das Ei auf der linken Seite vom 
Kopf bis zu den Zehen. Sie liegen 
dann inmitten eines großen Prana- 
Eies. 

Wiederholen Sie die Atmung 
und Visualisierung mindestens 
neunmal. 

Dieser Teil der Übung soll Sie 
von negativen äußeren Energieein- 
flüssen abschirmen. 

Dann beginnen Sie direkt bei 
den Zehen und ziehen das Oval na- 
he am Körper entlang bei der Einat- 
mung bis zur Mitte des Kopfes, wo 


das siebte Chakra oder Hauptener- 
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giezentrum liegt. Bei der Ausat- 
mung schließen Sie das Ei auf der 
linken Seite vom Kopf bis zu den 
Zehen. 

Dieser Teil der Übung schafft 
Selbstsicherheit, Ruhe und Ausge- 
glichenheit. 

Nachdem Sie diesen Teil eben- 
falls mindestens neunmal wieder- 
holt haben, formen Sie ein kleines 
Ei, das am Schambein beginnt und 
innerhalb des Körpers zum dritten 
Auge, dem sechsten Chakra, führt. 
Beim Einatmen hoch auf der rech- 
ten Seite, beim Ausatmen runter auf 
die linken Seite. Wiederholen Sie 
auch diesen Teil mindestens neun- 
mal, und Sie werden eingebettet 
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sein in ein Energiefeld, das tiefste 
Entspannung erlaubt. 

Wer jedoch Schwierigkeiten mit 
dem Visualisieren hat, der dürfte 
ein Anhänger der folgenden Übung 
werden, die allerdings etwas zeit- 
und arbeitsintensiv ist. 


ÜBUNG 7: DIE KAYA KRIYA 


Kaya Kriya bedeutet Körper be- 
wegung' und in der Tat, Bewegung 
ist ein wichtiger Teil dieser Ent- 
spannungs-Übung. Für die Kaya 
Kriya müßen Sie die Grundstellung 
leicht verändern. Die Beine werden 
gespreitzt und die Arme ebenfalls 
vom Körper weg ausgebreitet, die 


Handflächen flach am Boden. 

Diese Übung hat vier Teile. 
Jeder Teil sollte mindestens acht-bis 
zwölf mal praktiziert werden, um 
tiefe Entspannung zu erreichen. Bei 
noch intensiverer Praxis hilft die 
Kaya Kriya selbst beim Loslassen 
schwerster psychischer und physi- 
scher Spannungen. Ich habe auch in 


Verbindung mit dem psychischen 


Reinigungsproze® bei Vipassana 
ausgesprochen gute Erfahrungen 
mit dieser Kriya gemacht und em- 
pfehle Sie oft meinen Schülern zur 
Ergänzung der Meditationspraxis. 


Sie verwenden 8:4 Atem- 
rhythmus. 
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Beim ersten Teil der Übung 
konzentrieren Sie sich darauf, in 
den unteren Teil der Lunge zu at- 
men und dabei die Füße und Beine 
beim Einatmen nach innen zu dre- 
hen. Geben Sie soviel Druck wie 
möglich. Beim Ausatmen rollen Sie 
die Füße und Beine wieder nach 
außen. 

Beim zweiten Teil drehen Sie, 
beim Einatmen mit dem mittleren 
Lungenabschnitt, Arme und Hände 
mit gutem Druck nach außen, dabei 
mag der Rücken leicht vom Boden 
abheben. Beim Ausatmen rollen Sie 
Arme und Hände wieder zurück 
nach innen. 

Beim dritten Teil atmen Sie mit 
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dem oberen Teil der Lunge und dre- 
hen den Kopf beim Einatmen nach 
rechts, beim Ausatmen nach links. 


Kaya Kriya 
Ausgangsstellung 


Kaya Kriya 
Ausführung 


1 = Einatmen 
2 = Ausatmen 
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Der vierte Teil besteht darın, 
daß Sie bei einer vollen Dreiteil- 
Atmung alle drei Bewegungen aus- 
führen. 

Danach atmen Sie normal und 
ohne Atemkontrolle weiter und 
bleiben in der Entspannungslage, so 
lange Sie möchten. 

Meist ist in dieser Phase ein ge- 
waltiges Spiel der Energien zu spü- 
ren. Die Spannungen entladen sich 
mit Macht. 

Wann imer Sie sich gerädert 
und kaputt fühlen, kann die Kaya 
Kriya wahre Wunder bewirken. 
Nehmen Sie sich die Zeit, die diese 
Übung. notwendigerweise bean- 
sprucht. Sie ist es wert. 
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ÜBUNG 8: LOSLASSEN VON 
HASS UND AVERSIONEN 


Erinnern Sie sich an eine Situa- 
tion, wo Sie mit jemand in Konflikt 
geraten sind und wo die daraus re- 
sultierenden Spannungen nach wie 
vor spürbar sind. Versuchen Sie sich 
ins Gedächtnis zu rufen, was zu dem 
Konflikt geführt hat, und 
konzentrieren Sie sich darauf, die 
Energien aus diesem Problem auf 
Ihre Handflächen zu lenken, die 
nach oben gerichtet sein sollten. 
Nach einer Weile werden Ihre Hän- 
de schwerer und schwerer werden. 
Dann bewegen Sie Ihre Hände 
langsam vom Boden weg nach oben, 
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bis Ihre Hände direkt über Ihrem 
Kopf sind. Die Handflächen sind 
dabei himmelwärts gerichtet. Dann, 
mit einem plötzlichen Ruck ihrer 
Handgelenke, werfen Sie alle Nega- 
tivitäten, die auf Ihren Handflächen 
gesammelt sind, hinter sich, weg 
von Ihrem Körper. Das gleiche 
machen Sie dann, indem Sie sich 
mit der anderen betroffenen Person 
beschäftigen. Packen Sie alle Nega- 
tivitäten in Bezug auf diese Person 
auf Ihre Handflächen und werfen 
Sie sie weg. Genau dasselbe wieder- 
holen Sie dann, nach einer Betrach- 
tung Ihrer Rolle in dem Konflikt. 
Werfen Sie alle unterbewußten 
Spannungen und Feindseligkeiten 
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von sich. . 

Im vierten Teil dieser Ubung 
arbeiten Sie daran, Positives zu kul- 
tivieren. Stellen Sie sich irgendet- 
was großartiges vor, das Sie in 
ihrem Leben erreichen möchten. Sei 
es ein erfolgreicher Geschäftsmann 
zu werden, der Präsident Ihres Hei- 
matlandes oder ein guter Yogaleh- 
rer, was auch immer. Konzentrieren 
Sie diese positiven Gedanken auf 
Ihre Handflächen, bis Ihre Hände 
erneut sehr schwer werden. Dann 
heben Sie Ihre Arme - doch werfen 
Sie dieses Mal die Energien bitte 
nicht von sich weg! Halten Sie Ihre 
Arme für eine Weile nach oben ge- 
richtet, und lassen Sie dabei die 
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Energien zurück durch Ihren Kör- 
per fließen. Lassen Sie diese posi- 
tive Kraft durch Ihren ganzen Kör- 
per strömen, und bringen Sıe dann 
Ihre Arme langsam zurück zur Er- 
de. Dann sollten alle Energien frei 
und ungehindert fließen - lassen Sie 
einfach los. 


ÜBUNG 9: YOGA NIDRA 


Wandern Sie mit Ihrem Geist 
durch den gesamten Körper von den 
Zehen bis zum Kopf, und senden 
Sie bewußte Signale der Entspan- 
nung zu allen Körperteilen. Dies 
kann sehr detailliert geschehen, in- 
dem Sie die Zehen betrachten, den 
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Fußballen, das Fußbett, die Ferse, 
den Fußrücken usw., oder Sie kön- 
nen auch eine grobere Vorgehens- 
weise wählen, bei der Sie Ihre 
Aufmerksamkeit dem ganzen Fuß, 
dem Unterschenkel, dem Knie, dem 
Oberschenkel usw. widmen, bis Sie 
letztendlich zum Kopf kommen. 

Gehen Sie nur von einem Teil 
des Körpers weiter zum nächsten, 
wenn sie völlige Entspannung in 
dem Körperteil fühlen, mit dem Sie 
sich gerade beschäftigen. 

Am Ende lassen Sie einfach los, 
so daß die Energien frei fließen 
können. 
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MEDITATIONEN FÜR 
BABYLON 


STÄRKUNG DER 
KONZENTRATION DURCH 
ZAHLEN 


Zur Stärkung der Konzentration 
kann ein einfaches Zähle-Spiel von 
Nutzen sein: Beobachten Sie das 
Heben und Senken der Bauchdecke 
oder beobachten Sie die Ein- und 
Ausatmung an den Nasenflügeln. 

Während des Einatmens zählen 
Sie 'Eins'. Beim Ausatmen 'Zwei'. 
Einatmen 'Drei'. Ausatmen 'Vier'. 
Zählen Sie bis 'Zehn'. Stellen Sie 
mit Verwunderung fest, daß Sie be- 
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reits bei 18 oder 25 oder sonstwo 
angekommen sind, dann ärgern Sie 
sich bitte nicht, ebensowenig wenn 
Sie plötzlich nicht mehr wissen, ob 
Sie gerade bei 'Fünf' oder bereits bei 
'Neun' waren. Gehen Sie einfach 
zum Anfang zurück und beginnen 
Sie erneut. Nach einiger Zeit wer- 
den Sie feststellen, daß Sie immer 
mehr Serien von 'Zehn' problemlos 
schaffen. 

Sei werden den Unterschied an 
Konzentrationsfähigkeit im _ tägli- 
chen Leben deutlich spüren. 

Bauen Sie diese Technik bei Be- 
darf hin und wieder in Ihr Trai- 
ningsprogramm ein. Gelegentlich 
zehn bis fünfzehn Minuten reichen 
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oft aus, doch können Sie sich ohne 
weiteres von Zeit zu Zeit eine ganze 
Stunde darin üben. 

Wenn nach einiger Zeit das Zäh- 
len auf diese Art zu einfach und me- 
chanisch wird, dann kann diese 1). 
bung etwas erschwert werden, in- 
dem nur die Einatmung oder sogar 
nur die Ausatmung gezählt wird. 


DIE KULTIVIERUNG VON 
LIEBENDER GÜTE 


Haben Sie viel mit Haß, Ärger 
und Zorn gegenüber anderen oder 
sich selbst zu kämpfen, dann ist die 
Kultivierung von 'Metta' oder lie- 
bender Güte das Gebot der Stunde. 


'Metta' ist allumfassendes Verständ- 
nis, allumfassende Akzeptanz und 
Liebe für einen Selbst und die ge- 
samte Schöpfung, Besonders gute 
Erfahrungen habe ich dabei mit der 
Rezitation des tibetischen Mantras 
"Om Mani Padme Hum" gemacht, 
das kosmische Einheit symbolisiert. 
Dieses Mantra wird auch im 'Chan- 
ting'-Teil dieses Buches vorgestellt 
und erklärt und ist auch auf der bei- 
liegenden Kassette zu hören. 

Ein weiteres Mantra, das das 
Herz öffnet und Haß und Zorn ent- 
gegenwirkt wird ebenfalls im 'Chan- 
ting'-Teil vorgestellt. Es ist das Ha- 
numan Mantra "Om hang hanumate 
namaha". 
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Die stille, gesprochene oder ge- 
sungene Wiederholung der beiden 
Mantras hilft, Gefühle der Liebe, 
des Mitgefühls und des Verständnis- 
ses zu kultivieren. 


SOUND MEDITATION 


In der Praxis der Vipassana- 
Meditation betrachten wir alles, was 
sich an Sinneseindrücken abspielt. 
In der 'Sound Meditation’ beschrän- 
ken wir uns auf die Sinneswahrneh- 
mung des Hörens. Achten Sie auf 
alle Klänge, die während Ihrer Sitz- 
meditation auftauchen. Vernachläs- 
sigen sie alle anderen Sinnesein- 
drücke, und folgen Sie den Klängen, 


ohne zu beurteilen, ohne unterschei- 
dendes Denken ins Spiel zu bringen. 

Diese Meditation kann beliebig 
lange praktiziert werden. 


IM GEGENWÄRTIGEN 
MOMENT LEBEN 


Ein einfacher, aber wundervol- 
ler Meditationsvorschlag stammt 
von dem vietnamesischen Mönch 
Thich Nhat Hanh. 

"Einatmend beruhige ich mich - 
ausatmend lächle ich. 

Im gegenwärtigen Moment le- 
bend weiß ich, daß dies ein 
wundervoller Moment ist." 

Versuchen Sie diese Methode, 
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wann immer Sie sich niedergeschla- 
gen oder depressiv fühlen. Diese 
Meditation kann Wunder vollbrin- 
gen. Wenden Sie sie an, wenn Sie 
eine schlechte Nachricht erhalten, 
wenn Ihre Pläne sich zerschlagen, 
wenn Freunde Sie im Stich lassen 
oder wann immer Sie einfach im 
Moment sein möchten. 


VOLLSTÄNDIGE ACHTSAM- 
KEIT 


Vipassana lehrt uns vollständi- 
ge Achtsamkeit bei allen Aktivitäten 
des Alltags. 

Mahasi Sayadaw, der wohl be- 
deutendste burmesische Meditati- 
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onslehrer dieses Jahrhunderts fragte 
seine Studenten oft: "Bist Du 
letzte Nacht beim Einatmen oder bei 
Ausatmen eingeschlafen?" 

Daraus kann ein interessantes 
Meditationsspiel entwickelt werden. 
Versuchen Sie, Ihre Achtsamkeit 
auf den genauen Einschlafzeitpunkt 
auszudehnen. Sobald Sie dazu fähig 
sind, können Sie sich selbst beim 
Schlafen beobachten. Sie können 
dann sich selbst im Bett liegend be- 
trachten. Kein Grund zur Aufre- 
gung, dies ist nichts weiter als ein 
einfaches und harmloses Erlebnis 
der Trennung von Körper und 
Geist. Mit ein bißchen Praxis ist es 
für viele Leute nicht allzu schwierig 
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zu erreichen. 

Versuchen Sie es einfach. Recht 
viele schaffen es im Verlauf weni- 
ger Wochen, ihre Achtsamkeit auf 
den Einschlafzeitpunkt hin zu trai- 
nieren. 


DIE NADABRAHMAN 
VOLLMOND-MEDITATION 


Diese einfache energetische 
Meditationstechnik für Vollmond- 
Nächte kommt aus Tibet. Tradi- 
tionell wird sie gegen 2.00 Uhr 
nachts praktiziert. 

Nehmen Sie eine komfortable 
Sitzposition ein. 

Beginnen Sie mit einem tiefen 
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Summen, wobei Ihre Stimme den 
Klang einer Bambusflöte nachahmt. 
Der Klang ist der japanischen Sha- 
kuhachi-Flöte ähnlich. Es ist ein tie- 
fer, schwingender Klang, der Ihren 
Körper vibrieren läßt. Das Summen 
wird ungefähr 15 Minuten lang 
praktiziert. 

Das Summen dient dazu sich zu 
öffnen, um für die Mondenergie em- 
pfänglich zu werden. 

Nach dem Summen sollten Ihre 
Handflächen zum Mond hin gerich- 
tet sein. Bewegen Sie Ihre Arme 
nach außen und führen Sie sie in ei- 
nem großen Zirkel nach oben, rück- 
wärts und wieder zurück in die Aus- 
gangsstellung. Wiederholen Sie die- 


173 


SO HABE ICH GEHÖRT MEDITATION UND ENTSPANNUNG 


se großen Zirkel mit Ihren Armen 
sehr, sehr langsam immer wieder. 
Lassen Sie die Energie des Mondes 
Ihren ganzen Körper erfüllen. 

Nach ungefähr 15 Minuten dre- 
hen Sie Ihre Hände und richten die 
Handflächen auf die Erde zu. 

Spannungen werden losgelas- 
und die Erde absorbiert die Negati- 
vitäten. Die gleichen großen Zirkel 
werden praktiziert, genau wie bei 
der Position mit den Handflächen 
nach oben gerichtet. 

Nach etwa 15 Minuten schließ- 
en Sie eine stille Meditation an. Sit- 
zen Sie still und beobachten und no- 
tieren Sie alle körperlichen und 
geistigen Prozesse, ohne in diese 


174 


einbezogen zu werden. 

Die 15-Minuten Perioden sind 
nur eine Richtlinie, diese Perioden 
können sowohl ausgedehnt, als auch 
verkürzt werden, je nachdem, wie- 
viel Zeit sie für diese Meditation 
verwenden wollen. 


DIE TELEFON-MEDITATION 


Der folgende Meditationsvor- 
schlag stammt ebenfalls von Thich 
Nhat Hanh. 

Wir können eine Menge tun, 
um uns selbst glücklicher zu ma- 
chen. Einfaches positives Denken 
und Reden kann einen erstaun- 
lichen heilenden Effekt haben. 
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Wir flippen plötzlich aus, wenn 
wir feststellen, daß wir Zahnweh 
haben, oder Hexenschuß, oder 
Krebs, oder AIDS. Selbst wenn wir 
denken, daß es nicht schlimmer 
kommen könnte ist uns kaum be- 
wußt, daß wir jetzt in diesem 
Augenblick am Leben sind und daß 
es tausend Dinge gibt, an denen wir 
in diesem Moment nicht leiden. 

Wir haben vielleicht keine Leu- 
kämie, kein Asthma, kein gebro- 
chenes Rückgrat, keine Herzattacke 
oder keinen Schlaganfall. Doch an- 
statt uns darüber zu freuen, was für 
schreckliche Krankheiten wir alle 
nicht haben, tendieren wir dazu, uns 
nur zu beklagen. 
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Das gleiche gilt auch für mate- 
rielle Dinge, die wir haben möchten 
um unser Verlangen und unsere 
Gier zu befriedigen 

Anstatt darüber glücklich zu 
sein, was wir haben, weinen wir 
über die Dinge, die wir nicht haben. 

Immer wieder zur Beobachtung 
unseres Atems zurückzukommen, 
unsere Balance im gegenwärtigen 
Augenblick zu finden, kann uns hel- 
fen, der Sklaverei der Begierden 
und dem Elend der Dualität zu ent- 
kommen. 

Dann können wir vielleicht 
Glück und Zufriedenheit darin fin- 
den, in diesem Moment kein Zah- 
weh und keine Kopfschmerzen zu 
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haben, mit unseren» Kindern oder 
Verwandten zusammen zu sein und 
genug Nahrung zum Essen und 
Wasser zum Trinken zu haben. 

Die Telefon-Meditation ist ei- 
ne Meditation in positivem Denken, 
die einfach zu Hause oder im Büro 
praktiziert werden kann. 

Wenn das Telefon klingelt, be- 
trachten Sie das Klingeln als ein 

| Signal für Achtsamkeit. Atmen Sie 
tief ein, und beruhigen Sie sich. 
Atmen Sie aus, und lächeln Sie. 
Wiederholen Sie dies dreimal wäh- 
rend das Telefon klingelt. Nach dem 
dritten Mal bewegen Sie sich in 
Richtung auf das Telefon. Beoach- 
ten Sie weiter Ihren Atem, so daß 
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Sie ruhig und gelassen sind, wenn 
sie den Hörer abnehmen und dabei 
lächeln. Das ist gut für Sie und für 
den Gegenüber am anderen Ende 
der Telefonleitung. Eine Atmosphä- 
re der Ruhe und des Friedens wird 
geschaffen. Was für eine Nachricht 
auch immer der Telefonanruf 
bringt, Sie sind abgeklärt und vor- 
bereitet. Die Telefon-Meditation ist 
eine gute Praxis zum Abbau von 
Spannungen. 

Sie sind nicht länger Sklave und 
Opfer des Telefons, sondern Sie ver- 
wandeln es in ein machtvolles 
Werkzeug zur Entwicklung von 
Achtsamkeit und liebender Güte. 
Einfache Übungen wie bewußtes 
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Atmen im 8:4 Atemrhythmus oder 
ein bewußtes Lächeln beim Aus- 
atmen können immer dann prak- 
tiziert werden, wenn wir zur Ruhe 
finden wollen, wo immer wir auch 
sind und in welcher Situation wir 
uns auch befinden. 

Durch Achtsamkeit werden wir 
langsam zu Meistern unseres Le- 
bens, indem wir Verantwortung für 
alle alltäglichen Handlungen über- 
nehmen. 

Ein guter Anfang, uns darin zu 
trainieren ist, das, was wir ohnehin 
gerne tun, bewußt in Angriff zu 
nehmen, sei es das Kochen einer 
Mahlzeit, ein Bad zu nehmen, ein 
Motorrad zu fahren, mit Freunden 


“ie: 
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zusammen zu sein oder was auch 
immer. 

Im Hier und Jetzt zu sein bedeu- 
tet, jeden Moment zu feiern und uns 
daran zu erfreuen, anstatt auf Freu- 
de und Erfüllung an Wochenenden 
und in den Ferien zu warten. 


KRISHNAMURTI ÜBER 
MEDITATION 


“Ich möchte Euch heute früh 

vorschlagen, einfach stillzusitzen. 
Verschränkt Eure Beine, macht es 
Euch bequem. Gehorcht mir nicht. 
Meditation schließt jeden Gehor- 
sam, jede Autorität aus. Es gibt kei- 
nen Guru, es gibt nichts. 
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Ich schlage Euch also nur vor, 
stillzusitzen. Wenn Ihr die Berge 
betrachten möchtet, betrachtet die 
Berge. Wenn Ihr Euren Nachbarn 
anschauen möchtet, schaut Euren 
Nachbarn an. Doch schaut, hört, mit 
absoluter Ruhe. Ohne eine einzige 
Gedankenbewegung. Haltet Eure 
Augen geschlossen, denn wenn Ihr 
Eure Augen geöffnet habt seht Ihr 
mehr, und deshalb fangt Ihr an zu 
| reagieren. Deshalb haltet Eure Au- 
gen geschlossen. Sitzt sehr, sehr ru- 
hig. Wenn Euch nach Kratzen ist, 
achtet auf das Gefühl des Kratzen- 
wollens und kratzt nicht, und Ihr 
werdet sehen, wie das Gefühl ver- 
schwindet. Sitzt also sehr ruhig, 


schließt Eure Augen und seht, ob 
Euer Geist von allen Gedanken frei 
sein kann. So daß Euer Geist völlig 
leer ist. 

Wißt Ihr, Ihr solltet das nicht 
nur jetzt tun, sondern auch wenn Ihr 
geht, wenn Ihr in Eurem Zimmer 
seid oder wenn Ihr ruhig unten 
einem Baum sitzt. Beobachtet alles, 
hört auf alles. Doch hört und beo- 
bachtet mit einem Geist, der voll- 
kommen frei ist... 

Wißt Ihr was Stille ist? 

Wenn Ihr etwas betrachtet, 
einen Baum, ein Kind, Eure Frau 
oder einen Freund oder wenn Ihr 
irgendetwas seht, betrachtet Ihr es 
mit Stille oder mit Lärm? 


183 


SO HABE ICH GEHÖRT MEDITATION UND ENTSPANNUNG 


Wenn Ihr Euren Ehemann an- 
schaut, betrachtet Ihr ihn oder sie 
mit einem Bild das Ihr habt oder be- 
trachtet Ihr einfach? Ohne irgend- 
eine Geistesregung. 

Wißt Ihr was es bedeutet, voll- 
ständig still zu sein? Nicht Stille 
kultivieren. Sondern wirklich still 
sein. Ein Geist, der wirklich still ist, 
kann beobachten was ist und darü- 
ber hinausgehen. Doch der Geist ist 
nicht still wenn er tratscht, daß er 
verändert werden müßte... 

Alles was Ihr tun könnt ist, des- 
sen bewußt zu sein, daß Ihr unacht- 
sam seid. Das ist alles. Versteht ihr? 
Nicht wie kann Unachtsamkeit zur 
Achtsamkeit werden. Das ist nicht 


möglich. Doch wenn Ihr Euch be- 
wußt über Eure Unachtsamkeit seid, 
das ist ausreichend... 


Wenn ich nicht weiß, was 
ich tun soll, dann tue ich nichts! 
Versteht Ihr was ich sage: Absolut 
nichts ... 


Dies sind Auszüge aus bisher unveröffent- 
lichten Morgengesprächen, die Krishnamurti 
vor Schülern der Krishnamurti Schule in 
England hielt. 


DIE 7 ERLEUCHTUNGSFAKTO- 
REN UND DIE 7 QUALITÄTEN 
DES KRIEGERS 


Der spirituelle Pfad wird oft mit 
dem Pfad des Kriegers verglichen. 
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Es ist kein Zufall, daß Kampfsport- 
arten wie Tai Chi Chuan, Aikido, 
Kungfu usw. auf einem festen spiri- 
tuellen Hintergrund basieren. Wird 
Kampfsport verantwortlich und se- 
riös unterrichtet, dann wird er 
immer als ein Mittel zu persönli- 
chem Wachstum und spiritueller 
Vervollkommung angesehen. 

Der Buddha sprach über sieben 


Erleuchtungsfaktoren, die eine er- 
staunliche Ähnlichkeit mit den 
sieben Qualitäten des Kriegers ha- 
ben, die Carlos Castaneda den Leh- 
ren des mexikanischen Yaqui India- 
ners Don Juan zuschreibt. 


1. Unfehlbarkeit 

Ein Krieger darf keinen Fehler 
machen. In einem Kampf Mann ge- 
gen Mann zählt jeder Moment und 
jede Handlung. 

Wenn Du nicht jede Handlung 
als Deine letzte Schlacht betrach- 
test, wirst Du nicht lange überle- 
ben. Don Juan nennt dies, ‘den Tod 
zum Berater nehmen’, in dem Be- 
wußtsein leben, daß du nicht sicher 
sein kannst, ob Dir mehr zur Verfü- 
ı gung steht als dieser einzige Mo- 
| ment, in dem Du gerade bist. Dies 
‚ entspricht Buddhas Lehre über die 
| Achtsamkeit. Volle Verantwortung 
übernehmen für jeden Augenblick. 


Völlig da zu sein, in jeder Handlung, 
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bedeutet, vollständig zu leben, im 
Gegensatz zu einer halbherzigen 
Lebenseinstellung. Dies betrifft alle 
Alltagssituationen, sei es das Ko- 
chen einer Mahlzeit, das Geschirr- 
spülen oder eine Beziehung zu le- 
ben. 

In Buddhas Lehre von den sie- 
ben Erleuchtungsfaktoren ist Acht- 
samkeit der verbindende und aus- 
gleichende Faktor für alle anderen. 


2. Anstrengung, Bemühung 

Ohne Anstrengung und ständi- 
ges Bemühen wirst Du weder ein 
geschickter Krieger oder Kampf- 
sportler werden, noch wirst Du auf 
dem Pfad der Entwicklung von 
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Achtsamkeit weiter kommen. 


3. Mut 

Hier ist von dem Mut zur Nach- 
forschung in uns selbst die Rede. 
Dem Mut, all unsere Angst, un- 
sere Einsamkeit, Schönheit, Freude, 
Schmerz und Tod zu konfrontieren. 
Es ist dieser Mut, der den Krieger | 
furchtlos macht und es dem Medi- 
tierenden ermöglicht, vollständig 
ehrlich mit sich selbst zu sein. Es ist 
diese Bereitschaft alles anzuneh- 
men, die ungeahnte Stärke und 
Kraft schaffen kann. 

Dieser Mut schließt auch die 
Fähigkeit ein, Ereignisse im Leben 
nicht als gut oder schlecht, als Se- 
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gen oder Fluch zu betrachten, son- 
dern als Hersausforderung anzuneh- 
men, als Arbeitsmaterial und Dün- 
ger für unsere weitere Entwicklung. 

Dies ist der Mut ‘Dukkha’ zu 
akzeptieren und zu verstehen, 
den Konflikt der sich aus der Dua- 
lität aller menschlichen Erfahrung 
ergibt. 


4. Freude oder ‘kontrollierte Ver- 
rücktheit’ 

Dies ist die Grösse, die sich aus 
der Einsicht in Substanzlosigkeit 
entwickelt, aus der Erkenntnis, daß 
alles entsteht und wieder vergeht 
und letztendlich nichts bleibt und 
von Bestand ist. Es bedeutet zu ak- 
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zeptieren, daß im großen kosmi- 
schen Energiespiel alles was wir tun 
nicht mehr ist, als ein Tropfen im 
Ozean - und trotzdem volle Verant- 
wortung zu übernehmen und so zu 
handeln, als wäre jede unserer 
Handlungen die wichtigste Sache im 
ganzen Universum. Es bedeutet, 
diese ‘größte Show auf Erden’ anzu- 
nehmen, zu akzeptieren, daß das 
Leben wundervoll ist und leer, in 
der Freude des großen kosmischen 
Tanzes zu leben - und doch prak- 
tisch zu bleiben und mitten im Le- 
ben zu stehen. Oder wie ein be- 
kanntes Sufi Sprichwort sagt: “Prei- 
se Allah, doch binde Dein Kamel an 
den Pfosten. ’ 
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5. Konzentration 

Dies ist die Stärke, die Macht 
des Geistes. Ohne Konzentration ist 
Achtsamkeit nicht möglich, damit 
auch nicht die Unfehlbarkeit des 
Kriegers. Die Macht, den Geist auf 
einen Punkt richten zu können, 
ist deshalb ein notwendiger Aspekt 
des spirituellen Pfades. 


6. Friedfertigkeit, Ruhe oder innere Stille. 

Dies ist die innere Freiheit, die 
darauf basiert, mit sich selbst in 
Frieden zu sein. 

Das schließt die Fähigkeit ein, 
allein mit sich selbst sein zu kön- 
nen, auf der Grundlage von Stärke 
und Freude, im Gegensatz zu Ein- 
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samkeit. In der Praxis buddhisti- 
scher Meditation kultivieren wir 
dies mit ‘Edler Stille’, indem wir 
Trainingsregeln aufstellen, die den 
Meditierenden dazu bringen, sich 
auf sich selbst zu konzentrieren. Ein 
weiterer Aspekt hiervon ist die 
Entwicklung von Geduld. In Her- 
mann Hesses Siddharta wird der Ti- 


telheld gefragt, was ihn so abgeklärt 
macht, und er erwidert: ‘Ich kann 
warten, und ich kann fasten.’ Ge- 
duld und Ausdauer, zwei Eigen- 
schaften, die zur Unbesiegbarkeit 
beitragen. 


7. Gleichmut oder Balance 
Dies ist die außergewöhnliche 
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Stärke, die aus der Fähigkeit ent- 

springt, auf der Basis von allumfas- 

sender Liebe und Mitgefühl alles 

anzunehmen. Es ist das Gegenteil 

von Gleichgültigkeit, vollständige 

Fürsorge ohne Erwartungen. Das 

Notwendige tun für die gesamte 

Schöpfung, ohne Ergebnisse oder TEIL II 
Lob dafür zu erwarten. 

Auf der Grundlage all dieser BUDDHISTISCHES CHANTING 

Qualitäten bleibt der Krieger unbe- 

rechenbar. Niemand kann seinen 

nächsten Schritt voraussehen. So 

kann auch der ernsthafte spiritelle 

Meister nicht auf irgendeine Philo- 

sophie, auf irgendein Verhalten 

oder irgendwelche Riten und Ritu- 

ale festgelegt werden. 
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TEIL II 
BUDDHISTISCHES CHANTING 


Obwohl ich selbst alles andere 
als ein Freund von Riten und Ritua- 
len bin, habe ich 'Chanting' im Lau- 
fe der Jahre sehr schätzen gelernt. 

Dieser 'Sprechgesang' findet 
Verwendung bei 'Pujas, bei An- 
dachten zur Erinnerung an Buddha 
und an seine Lehre. Im Theravada 
Buddhismus wird in Pali gechantet, 
einer Sprache, die wohl weitgehend 
dem Dialekt entspricht, der zu 
Lebzeiten Buddhas in der Region 
Nordindiens gesprochen wurde, in 
der Buddha lehrte. Diese Region 
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deckt sich weitgehend mit dem heu- 
tigen indischen Bundesstaat Bihar. 

In anderen buddhistischen Tra- 
ditionen wird neben der Landes- 
sprache Sanskrit benutzt, eine Spra- 
che, die, im Gegensatz zu Pali, nie 
eine Volkssprache war, sondern von 
der spirituellen Elite im vorbuddhis- 
tischen Indien, den Brahmanen, 
ausschließlich als Religionssprache 
gepflegt wurde. Die alten hinduisti- 
schen Schriften sind in Sanskrit ab- 
gefaßt; ebenso wurden viele Texte 
des Mahayana Buddhismus (enstan- 
den rund 500 Jahre nach Buddha 
und später) ursprünglich in Sanskrit 

geschrieben und dann weiter ins 


Chinesische und Tibetische über- ' 
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setzt. 

| Sowohl Pali als auch Sanskrit 
sind Sprachen mit einer eigentüm- 
lichen Klangfarbe und einem Cha- 
rakter, der sie für meditative 
Zwecke besonders geeignet macht 
Kaum Jemand, der je selber in einer 
dieser Sprachen gechantet hat kann 
sich der Kraft entziehen, die von 
ihnen ausgeht. 

Es spricht natürlich nichts dage- 
gen, auch in der eigenen Sprache zu 
chanten, und viele Texte liegen in- 
zwischen in modernen Übersetzun- 
gen vor. Doch verliert das Chanting 
dadurch meist an meditativer Kraft 
| Deshalb bleibe ich vorwiegend bei 
Paliund ergänze die Andacht nur 
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hin und wieder durch einen engli- 
schen bzw. deutschen Text. 

Ich chante des öfteren bevor ich 
mit formalem Meditationstraining 
beginne, um eine Atmosphäre der 
Ruhe und des Friedens zu schaffen, 
die den Rückzug auf mich selbst er- 
leichtert. Auch hilft mir das Chan- 
ting, mir immer wieder zentrale 
Lehren der Meisters ins Gedächtnis 
zu rufen. 

Versuchen Sie's einfach mal. Sie 
werden staunen, wie gut es tut und 
was für eine beruhigende Wirkung 
es auf Sie haben wird. 

Es gibt viele Arten zu chanten. 
Im Laufe der Jahrhunderte haben 
sich in den einzelnen buddhisti- 
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schen Ländern recht verschiedene 
Stile etabliert. So klingt das Chan- 
ting der Nonnen und Mönche in Sri 
Lanka völlig anders, als das ihrer 
Kolleginnen und Kollegen in Burma 
oder Thailand. 

Bei mir selbst hat sich in den 


' letzten Jahren ein eigener Stil her- 


ausentwickelt, und es sei auch Ihnen 
unbenommen, Ihre eigene Musikali- 
tät dabei zum Ausdruck kommen zu 
lassen. 

Ansonsten helfen Ihnen die 
Nonnen und Mönche in jedem The- 
ravada Kloster sicher gerne weiter. 

Auch habe ich eine Kassette vor- 
bereitet, die alle Texte der Andacht 
enthält, die ich Ihnen hier vorstelle. 
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Die Auswahl an Texten, die für 
eine Puja verwendet werden kön- 
nen, ist riesig. 

Ich habe eine Andacht zusam- 
mengestellt, die einige der ge- 
bräuchlichsten Chants umfaßt, die 
Sie auch in vielen Klöstern immer 
wieder hören können und die alle 
wichtigen Aspekte der Lehre Bud- 
dhas vorstellt und umfaßt. 

Für die von mir hier vorge- 
schlagene Struktur für eine 'Stan- 
dard' Puja benötigen Sie ziemlich 
genau 30 Minuten. Sie können je- 
doch beliebig kürzen oder auch 
erweitern, und für letzteren Fall 
habe ich noch einige zusätzliche 
Texte beigefügt. 
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Die mit * gekennzeichneten Pas- 
sagen gelten als überlieferte Worte 
von Buddha selbst, wobei zu be- 
rücksichtigen ist, daß die Nieder- 
schrift der Texte erst ca. 300 Jahre 
nach Buddhas Tod erfolgte. 


Für die romanisierte Form des 
Pali habe ich mich an zwei Veröf- 
fentlichungen orientiert, die ich 
Chanting-Enthusiasten aus ganzem 
Herzen empfehlen möchte: 


l. "The Mirror of the Dhamma" 
Narada Thera & Bhikkhu Kassa- 
pa. Buddhist Publication Society, 
Kandy, Sri Lanka, 1984. 
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2. "Pali Recitations". | 
Vorasak Jandamit. Mahachula 
Bookshop, Wat Mahadhatu, Tha- 
prachan, Bangkok 10200, Thai- 
land, 1989. 


DAS PALI ALPHABET? 


Vokale: a, 3, i 


Konso- 

nanten: ka, 
ca, 
ta, 
ta, 
pa, 
ya, 


Beide Publikationen enthalten 
eine Vielfalt von Pali-Texten mit 
englischen Übersetzungen. 


Ich beschränke mich darauf, die 
vollständige Andacht in Palı vorzu- 
stellen und im Anschluß daran eine 
Zusammenfassung des Inhalts der 
einzelnen Chants wiederzugeben. 


Ich wünsche viel Freude, viel 
Frieden und Gleichmut beim Chan- 
ten. 


“) Jandamit, Vorasak. Pali Recitations. Bang- 
kok, Thailand: Mahachula Bookshop 1989. 
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Aussprache: in ind. jhana 

in mignon 
in Backe t in Fett 
in Bahn in Wertheim 
in Inland | in Wälder 
in Stiehl | in Bundhose 
in Futter in Wind 
in Stuhl i in Tag 
in Konkret | in engl. thunder 
in Note | in engl. that 
wie in Kind in ind. Dhamma 
wie in Khaki ' in Name 
wie in Gras | in Lippe 
wie in ind. Ghat | in Phantom 
wie in Ring | in Ball 
wie in Mantsch in ind. Bharat 
wie in Zwetschge | in Mund 
wie tsch in Tscheche in jetzt 


wie 
vrie 
wie 
wie 
wie 
wie 
wie 
wie 


a 
a 
i 

1 
u 
u 
e 
o 
Kk 


mom... 
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Ratte 
Lager 
Vase 
Sache 
Haus 
lahm 
singen 


Ich habe versucht, Aussprache- 
hinweise zu geben, die der heute ge- 
bräuchlichen Aussprache des Pali 
zumindest nahe kommen. Dies ist 
nicht immer einfach, da verschiede- 
ne Laute keine wirkliche Ent- 
sprechung in der deutschen Sprache 
haben. Da jedoch ohnehin niemand 
genau sagen kann, wie Palı vor 
2500 Jahren geklungen hat, sollte 
man diese Problematik aber nicht 
überbewerten. 

Selbst heute sind die Unterschie- 
de in der Aussprache zwischen den 
einzelnen Ländern sehr groß. Ich 
habe das bißchen Pali, das ich kann, 
in Sri Lanka gelernt, und es dauert 
auch bei mir oft Minuten, bis ich 
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beim Chanting vom Mönchen in A-SEITE 
Thailand überhaupt erkenne, um 
welchen Text es sich handelt. 

Chanten Sie einfach munter 
drauf los, und lassen Sie sich nicht 
beirren. 


1.1. ERINNERUNG AN DEN 
BUDDHA' 
(Vandana) 


Namo tassa Bhagavato Arahato 
Sammaä-Sambuddhassa (3x) 


1.2. DIE DREI ZUFLUCHTEN' 
(Tisarana) 


*Buddham saranam gacchämi 
Dhammam saranam gacchami 
Sangham saranam gacchami 


Dutiyampi 
Buddham saranam gacchami 
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Dhammam saranam gacchami 4. Musavada veramani sikkhapadam 
Sangham saranam gacchami samadiyami 
5. Sura-meraya-majja-pamadatthana 
Tatiyampi veramani sikkhapadam 
Buddham saranam gacchami samadiyami 
Dhammam saranam gacchami 
Sangham saranam gacchami 1.4. "ERINNERUNG AN DEN 
BUDDHA’ 
1.3. ‘DIE FÜNF TRAININGS- 
REGELN’ *Iti'pi so bhagava:-araham, 
(Panca Sila) sammasambuddho, vijjacarana 
sampanno, sugato, lokavidu, 
1. *Pänatipata veramani anuttaro purisadammasarathi, sattha 
sikkhäpadam samadiyami devamanussanam, buddho, 
2. Adinnadana veramani bhagavati 
sikkhapadam samadiyami 
3. Kämesu micchacara veramani 
sikkhapadam samädiyami 
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‘ERINNERUNG AN DIE 
LEHRE’ 


*Syakkhäto bhagavata dhammo, 
sanditthiko, akäliko, ehipassiko, 
opanayiko paccattam veditabbo 
vinnührtti 


‘ERINNERUNG AN DIE 
GEMEINSCHAFT DER 
SUCHENDEN’ 


*Supatipanno bhagavato 
savakasangho, ujupatipanno 
bhagavato sävakasangho, 
näyapatipanno bhagavato 
savakasangho, samicipatipanno 
bhagavato sävakasangho, yadidam 


cattari purisayugani 
atthapurisapuggala esa bhagavato 
savakasangho ähuneyyo, pahuneyyo, 
dakkhineyyo, anjalikaraniyo, 
anuttaram punnakkhettam 


- lokassa’ti. 


1.5. "DAS LICHT-OPFER’ 


Ghanasarappadittena - dipena 
tamadamsina 

Tiloka-dipam sambuddham - 
püjayami tamonudam 


1.6. DAS BLUMEN-OPFER’ 


Vanngandha-gunopetam -eiam 
kusuma-santatim 
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Pujayami munindassa - siripada- 
saroruhe 


Pujemi buddham kusumena'nena 
Punnena metena ca hotu mokkham 
Puppham milayati yatha idamme 
Kayo tatha yati vinasabhavan. 


1.7. "DAS OPFER VON 
RÄUCHERWERK’ 


Gandhasambhara-yuttena - 
dhupenaham sugandhina 
Pujayepujaneyyantam - püjabhäjana 
muttamam 
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1.8. ERINNERUNG DER DREI 
SYMBOLE’ 


Vandami cetiyam sabbam - 
sabbatthanesu patitthitam 
Saririka dhätu mahä bodhim - 
buddharupam sakalam sadä 


1.9. "DIE DREI CHARAKTE- 
RISTIKEN DER EXISTENZ’ 
(Ti-lakkhana) 


l. Anıcca (Vergänglichkeit) 


*Sabbe sahıkhara aniccä'ti - yada 
pannaya passati 

Atha nibbindati dukkhe - esa maggo 
visuddhiya 
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2. Dukkha (Konflikt) 


Sabbe sankhärä dukkhätti - yadä 
pannaya passati 

Atha nibbindati dukkhe - esa maggo 
visuddhiya. 


3. Anattä (nicht-Selbst, nicht-Seele) 


Sabbe dhamma anattä'ti - yada 
pafnaya passati 

Atha nibbindati dukkhe - esa maggo 
visuddhiya 
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1.10. ABHÄNGIGE ENTSTE- 
HUNG’ 
(Paticca-samuppäda) 


"Avijja-paccayä sankhära; 
sankhära-paccayä vinnanam; 

v innäna-paccayä namarupam; 
namarüpa-paccayä saläyatanam; 
saläyatana-paccayä phasso; phassa- 
paccaya vedana; vedanä-paccayä 
tanha, tanhä-paccaya upadanam; 
upädäna-paccayä bhavo; bhava- 
paccaya jati, jati-paccaya 

, Jaramaranam, sokaparideva- 
dukkha-domanassupäyasa 
sambhavanti. Evametassa kevalassa 
Zukkhakkhandhassa samudayo hoti. 
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Avijjayatveva asesa-viraga-nirodha 
sankhara-nirodho; sankhara- 
nirodha vinnana-nirodho, vinnana- 
nirodha namarupanirodho; 
namarupa-nirodha salayatana- 
nirodho; salayatana-nirodha phassa- 
nirodho; phassa-nirodha vedana- 
nirodho; vedana-nirodha tanha- 
nirodho; tanha-nirodha upadana- 
nirodho; upädäna-nirodhä bhava- 
nirodho; bhava-nirodha jati- 
nirodho; 


jati-nirodhä jaramarana-soka- . 
parideva-dukkha-domanassupayasa 
nirujjhanti. 

Evametassa kevalassa 
dukkhakkhandhassa nirodho hoti'ti. 
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2. MAHA PRAJNA PARAMITA 
SUTRA’ 
(Die Lehrrede von der großen 
transzendentalen Weisheit) 
Bodhisattva Avalokiteswara sah 
in tiefer Meditation deutlich die 
Leere aller fünf Bestandteile des 
Seins und überwand damit alles 
Leid.Dabei gibt es keinen Unterschied 
zwischen Materie und Leere, Leere 
unterscheidet sich nicht von Mate- 
rie, Materie ist dann Leere, Leere 
ist dann Materie, Gefühl, 

Wahrnehmung, Willenskraft 

und Bewußtsein ebenso. 

Alle Dinge sind dann gekenn- 
zeichnet durch Leere, nicht geboren 
und nicht sterbend, nicht befleckt 
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und nicht rein, nichts gewinnend | 
und nichts verlierend, deshalb gibt 
es in der Leere keine Materie, kein 
Gefühl, keine Wahrnehmung, keine 
Willenskraft und auch kein Bewußt- 
sein, kein Auge, kein Ohr, keine 
Nase, keine Zunge, keinen Körper 
und keinen Geist, keine Form, kein 
Geräusch, keinen Geruch, keinen 
Geschmack, keine Berührung und 
keine Gedanken. Kein Sehen und 
auch kein Bewußtsein, keine Unwis- 
senheit und kein Ende der Unwis- 
senheit, so wie es auch kein Alter 
und keinen Tod und kein Ende von 
Alter und Tod gibt, kein Leid, kei- 
nen Ursprung, kein Verlöschen und 
keinen Pfad, keine Weisheit und 
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nichts Erreichtes, da es nichts zu er- 
reichen gibt. 

Da der Bodhisattva gegründet 
auf große Weisheit lebt hat sein 
Geist keine Schranken, und wo es 
keine Schranken und keine Behin- 
derung gibt fehlt auch jede Angst 
und weit von allem Leid erreicht er 
letztendlich Nirwana. 

Deshalb wisse, daß große Weisheit 
die höchste Vision ist, die reinste 
Vision, die unvergleichliche Vision, 
die alles Leid zerstören kann und 
zwar wirklich und wahrhaftig und 
nicht unwahrhaftig, und deshalb 
gab uns der Bodhisattva das grosse 
 Weisheits-Mantra: 
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Gate Gate Paragate Parasamgate 3. Na ca khuddam samäcare kinci - 

Bodhi Swaha yena vinnu pare upavadeyyum 
Sukhino va khemino honiu - sabbe 
satta bhavantu sukhitatta 


3. ‘DIE LEHRREDE ÜBER LIE- 
BENDE GUTE’ 4. Ye keci panabhutatatthi - tasa va 
( Karaniya Metta Sutta) thavara va anavasesa 
Digha va ye mahanta va - 
1.*Karaniyam atthakusalena - yan majjhima rassakanukathula 


tam santam padam abhisamecca 

Sakko uju ca suju ca - suvaco 5. Dittha va yeva adittha - ye ca 

c'assa mudu anatimani dure vasanti avidure 

Bhuta va sambhavesi va - sabbe 

2. Santussako ca subharo ca - sattä bhavantu sukhitatta 

appakicco ca sallahukavutti 

Santindriyo ca nipako ca - 6. Na paro param nikubbetha - 

appagabbho kulesu ananugiddho nätimannetha katthaci nam kanci 
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Byarosana patighasanna - 
nannamannassa dukkham 
iccheyya 


7. Matä yatha niyam puttam - ayusa 
ekaputtam anurakkhe i 
Evampi sabbabhutesu - manasam 
bhavaye aparimanam 


8. Mettan ca sabba-lokasmim - 
manasam bhavaye aparimanam 
Uddham adho ca tiriyanca - 
asambadham averam asapattam 


9. Tittham caram nisinno va - 
sayano | 
va yavat'assa vigatamiddho 
Etam satim adhittheyya - 
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brahmam 
etam viharam idha mahu 


10.Ditthinca anupagamma silava - 
dassanena sampanno. 
Kamesu vineyya gedham - na hi 
| jatu gabbhaseyyam punar eti'ti 


Etena saccavajjena sotthi te hotu 
sabbada (3x) 


4. "SEGNUNG?’ 
(Mahajayamangala Gäthä) 


Sabbitiyo vivajjantu - sabbarogo 
vınassatu 

ma te bhavatuantaräyo - sukhi 
dıghayuko bhava 
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Bhavatu sabbamangalam - 
rakkhantu sabbadevata 
sabbabuddhanubhävena - sada sotthi 
bhavantu te 


Bhavatu sabbamangalam - 
rakkhantu sabbadevata 
sabbadhammanubhavena - sada 
sotthi bhavantu te 


Bhavatu sabbamangalam - 
rakkhantu sabbadevatä 
sabbasanghänubhavena - sada sotthi 
bhavantu te. 
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5. OM HANG HANUMATE 
NAMAHA 


OM HANG HANUMATE 
NAMAHA 
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B-SEITE 


1. "DIE SUTRA DER SEGNUN- 
GEN’ 
(Mangala Sutta) 


1.*Bahu deva manussa ca - 
mangalani acintayum 
Akankhamana sotthanam - bruhi 
mangalam uttamam 


2. Asevana ca balanam - panditanan 
ca sevana 
Puja ca pujaniyanam - etam | 
mangalam uttamam 


3. Patirupadesavaso ca - pubbe ca 
katapunnata 
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Atta-sammapanidhi ca -etam 
mangalam uttamam 


4. Bahu-saccanca sippanca - vinayo 
ca susikkhito 

Subhasita ca ya vaca -etam 
mangalam uttamam 


5. Mata pitu upatthanam - 
"pattadarassı sangaho 
Anakula ca kammanta -etam 
mangalam uttamam 


5. Danan ca dhamma-cariya ca - 
natakänan ca sangaho 
Anavajjaniı kammäni -etam 
mangalam uttamam 
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7. Arati virati papa - majjapana ca 
sannamo 
Appamado ca dhammesu -etam 
mangalam uttamam 


8. Garavo ca nivato ca - santutthi ca 
katannuta 
Kalena dhammasavanam -etam 
mangalam uttamam 


9. Khanti ca sovacassatä - saman 
ananca dassanam 
Kälena dhammasakaccha -etam 
mangalam uttamam 


10. Tapo ca brahmacariyan ca - 
ariyasaccanadassanam 
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Nibbanasacchikiriya ca -etam 
mangalam uttamam 


11. Phutth'assa lokadhammehi - 
Cittam yassa na kampati 
Asokam virajam khemam -etam 
mangalam uttamam 


12. Etadisani katvana - sabbattham 
aparajita 
Sabbhattha sotthim gacchanti - 
tam tesam mangalam uttamantti. 


2. "DIE ACHT TRAININGS- 
REGELN’ 
(Atthanga Sila) 


‚ 1. *Panatipata veramani 
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sikkhapadam samadiyami 

2. Adinnadana veramani 
sikkhapadam samadiyami 

3. Abrahmacariya veramani 
sikkhapadam samadiyama 

4. Musavada veramani sikkhapadam 
samadiyami 

5. Sura-meraya-majjapamadatthana 
veramani sikkhapadam 
samadiyami 

6. Vikala-bhojana veramani 
sikkhapadam samadiyami 

7. Nacca-gita-vadita-visukadassana- 
malagandha-vilepana dharana- 
mandana-vibhusanatthana 
veramani sikkhapadam 
samadıyamıi 

8. Uccasayana-mahasayana 
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veramani sikkhapadam 
samadiyami 


3. "BEOBACHTUNG DES GEIS- 
TES’ 
(Cittanupassana) 


 * Kathanca bhikkhave bhikku citte 
cıttanupassi viharati? Idha 
bhikkhave bhikkhu saragam va 
cıttam 
'Saragam cittan"ti pajanati; 
vıtaragam va cittam 
"Vitaragam cittan"ti pajanati; 
sadosam va cittam 
"Sadosam cittan"ti pajanati; 
'ıtadosam va cittam 
"Vitadosam cittan"ti pajänati; 
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samoham va cittam asamahitam va cittam 
'"Samoham cittan"ti pajanati; "Asamahitam cittan"ti pajanati 
vitamoham va cittam vimuttam va cittam 
"Vitamoham cittan"ti pajanati; "Vimuttam cittan"ti pajanati; 
sankhittam va cittam avimuttam va cittam 
"Sankhittam cittan"ti pajanatıi; "Avimuttam cittan"ti pajaniti. 
vikkhittam va cittam 

"Vikkhittam cittan"ti pajanatı; 4. "DIE OPFERUNG VON NAH- 
mahaggatam va cittam RUNG’ 

"Mahaggatam cittan"ti pajanati; 

amahaggatam va cittam Adhivasetu no bhante 
"Amahaggatam cittan"ti pajanatı; Bhojanam parikappitam 
sa-uttaram va cittam Anukampam upadaya 
"Sa-uttaram cittan"ti pajanati; Patiganhätu muttamam 
anuttaram va cittam 

"Anuttaram cittan"ti pajanati; 

samahitam va cittam 

"Samähitam cittan"ti pajanatı; 
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5.1 "VERGEBUNG VON VER- 5.3. ERINNERUNG AN DIE VER- 
FEHLUNGEN’ STORBENEN’ 


Kayena vaca cittena-Pamadena Idam vo natinam hotu sukhitä 
maya katam, hontu nätayo. 

Accayam khama me bhante 

bhuripanna Tathagata! 5.4. ‘WÜNSCHE FÜR DIE WELT’ 


5.2. 'GUTE WÜNSCHE’ Devo vassatu kalena 
(Patthana) Sassa sampatti hetu ca 
Phito bhavatu loko ca 
Imina punna-kammena - ma me Raja bhavatu dhammiko 
bala-samagamo, | 
satam samagamo hotu - yava 
Nibbana-pattiya. 
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6. DAS HSIN HSIN MING 


Verse über den vertrauenden Geist 
von Sengstan, dem dritten Zen- 
Patriarchen 


Der Große Pfad ist nicht schwierig - 
für den der keine Vorlieben hat. 
Wenn sowohl Liebe als auch Haß 
nicht vorhanden sind, 
wird alles klar und unverschleiert. 
Triffst Du jedoch auch nur die 
kleinste Unterscheidung, 
dann werden Himmel und Erde un- 
überwindbar getrennt. 
Wenn Du die Wahrheit erkennen 
willst, 
dann vertrete keinen Meinungen für 
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oder gegen etwas. 
Was Dir angenehm ist, dem was Dir 
unangenehm ist, vorzuziehen, 

ist die Krankheit des Geistes. 

Wenn Du die tiefe Bedeutung der 
Dinge nicht verstehst, 

wird der notwendige Friede des 
Geistes nutzlos gestört. 


‚ Der Pfad ist vollkommen wie der 
weite Raum, 
wo es an nichts fehlt und nichts im 


Übermaß vorhanden ist. 

In der Tat liegt es an unseren 
Entscheidungen anzunehmen oder 
zurückzuweisen, 

daß wir die wahre Natur der Dinge 
nicht erkennen. 


241 


SO HABE ICH GEHÖRT 


Lebe weder in den Verwicklungen 
der äußeren Welt, 

noch in inneren Gefühlen der Leere. 
Sei ernsthaft bei der Einheit der 
Dinge, 

und solche irrigen Ansichten 

werden von selbst vergehen. 

Wenn Du das Handeln zu beenden 
versuchst, um den Zustand der Ruhe 
zu erreichen, 

erfüllt dich genau dieses Bemühen 
bereits mit Aktivität. 

Solange Du dem einen oder anderen 
Extrem verhaftet bleibst, 

wirst Du niemals wissen, was 
Einheit bedeutet. 


Diejenigen, die nicht auf dem einen 
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Pfad wandeln 
versagen sowohl im Handeln als 
auch in der Untätigkeit, 
im Behaupten ebenso wie im 
Verleugnen. 
Die Wirkichkeit der Dinge zu 
verleugnen, 
bedeutet ihre Wirklichkeit zu 
übersehen. 
Die Leere der Dinge zu behaupten, 
bedeutet ihre Wirklichkeit zu 
übersehen. 
| Je mehr Du darüber redest und 
\ nachdenkst, 
um so weiter erntfernst Du Dich 
von der Wahrheit. 
Höre auf zu reden und zu denken 
und es gibt nichts mehr, | 
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was Du nicht wissen könntest. 

Zur Wurzel zurückzukehren heißt die 
Bedeutung finden. 

Aber wer Erscheinungen 
hinterherjagt, übersieht den 
Ursprung. 

Im Augenblick der inneren 


Erleuchtung 
werden sowohl Erscheinung als 
auch Leere überwunden. 


Die Veränderungen, die sich in der 
leeren Welt abzuspielen scheinen, 
betrachten wir als wirklich nur 
wegen unserer Verblendung. 
Suche nicht nach der Wahrheit. 
Höre nur auf, Meinungen zu 


pflegen. 


Verbleibe nicht im Zustand der 
Dualität. 

Vermeide solches Verhalten sorgfäl- 
fig. 

Solange es auch nur eine Spur gibt 
von diesem und jenem, von richtig 
oder falsch, 

ist das Wesen des Geistes in 
Verwirrung verloren. 

Obwohl all Dualitäten von dem 
Einen' kommen, 

hafte auch nicht an diesem 'Einen' 
Wenn der Geist ungestört auf dem 


| Pfad wandelt, 

| kann nichts auf der Welt verletzen, 
\ und wenn etwas nicht mehr 

‚ verletzen kann 


hört es auf, in der alten Weise zu 
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| In dieser Leere sind die beiden 
nicht zu unterscheiden, 
ı und jedes enthält die gesamte Welt. 
‚ Wenn Du nichts zwischen grob und 
fein unterscheidest, 
wirdst Du nicht zu Vorurteilen und 
Meinungen verleitet werden. 


existieren. 
Wenn keine unterscheidenden 
Gedanken entstehen, 

hört der alte Geist auf zu bestehen. 
Wenn die Gegenstände des Denkens 
verschwinden, 

verschwindet auch das denkende 
Subjekt; 

und wenn der Geist verschwindet, 
verschwinden die Gegenstände. 
Dingen sind Gegenstände wegen Soch diejenigen mit begrenzten 

des Subjekts (des Geistes). | Ansichten 

Der Geist (das Subjekt) ist ein ü und furchtsam und unentschlossen. 
solches wegen der Dinge (der e mehr sie sich beeilen, um so 
Gegenstände). zmgsamer gehen sie, 

Verstehe die Relativität dieser on das Klammern und Anhaften 
beiden und die grundlegende wen nicht begrenzt werden. 
Realität: Die Einheit der Leere. gar der Idee der Erleuchtung 


"| Auf dem Großen Pfad zu wandeln, 
t weder einfach noch schwierig, 
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verhaftet zu sein, 

bedeutet irrezugehen. | 
Lasse einfach den Dingen ihren 
Lauf, 

und es gibt weder Kommen noch 
Gehen. 


Folge der Natur der Dinge, Deiner 
eigenen Natur, 

und Du wirst frei und ungestört 
wandeln. 

Wenn das Denken gefangen ist, ist 
die Wahrheit verborgen, 

denn alles ist trübe und unklar, 
und die belastende Praxis des 
Urteilens schafft Verärgerung und 
Überdruß. 

Was für ein Vorteil könnte 
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aus Unterscheidungen und 
Aufteilungen gezogen werden? 


Wenn Du auf dem Einen Pfad 
wandeln möchtest, 

dann habe auch nicht einmal eine 

| Abneigung gegen die Welt der Sinne 
, und Vorstellungen. 

In der Tat, diese vollständig zu 

| akzeptieren 

\ ist identisch mit wahrer 
Erleuchtung. 

' Ein Mensch mit Weisheit strebt 

nach keinen Zielen, doch der 
Dummkopf bindet sich. 

Es gibt ein Dharma, nicht viele: 
/nterscheidungen entstehen 
aus den Bedürfnissen der sich 
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anklammernden Unwissenden. 
Den wahren Geist mit dem 
unterscheidenden Geist zu suchen | Wenn das Auge niemals schläft h 
| j emails schläft hö- 
ist der größte aller Fi ehler ren alle Träume von selbst auf. 
Rast und Rastlosigkeit entstehen aus Wenn der Geist kein 
e 
Verblendung. | Unterscheidungen trifft, 
Mit der Erleuchtung heben sich dann sind die zehntausend Dinge 
Neigungen und Abneigungen auf. wie sie Sind, aus einem We “ 
Alle Dualitäten entstehen aus den Das ER dieses W. Be d 
esens der 
Schlußfolgerungen der Eins-heit zu verstehen 
Unwissenden: hei | 
heißt von allen Verwi 

Wir Träume oder Luftschlösser, befreit zu sein .. 
verrückt zu versuchen, nach ihnen 

zu greifen. Wenn alle Dinge glei 

BR eich 
Gewinn und Verlust, richtig oder oesehen ; 
falsch, ist das zeitl 
is ose Wesen dı 
solche Gedanken müssen erreicht en 
letztendlich mit einem Schlag Keine Vergleiche oder Analogien 


| überwunden werden. 
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sind möglich in diesem Streben auf. 
ursachelosen, beziehungslosen | Zweifel und Unentschlossenheit 
Zustand. ‚ verschwinden, 

und Leben in wirklichem Vertrauen 
Betrachte Bewegung statisch wird möglich. 


und das statische in Bewegung Mit einem einzigen Schlag sind wir 


und sowohl Bewegung als auch von der Knechtschaft befreit. 
Ruhe sind aufgehoben. 


Wenn solche Dualitäten nicht mehr Vichts haftet uns an, und wir 
bestehen, kann es auch das 'Eine' klammern uns an nichts. 

selbst nicht geben Alles ist leer, klar, selbst- 

Auf diese äußerste Endgültigkeit erleuchtend. 

trifft kein Gesetz und keine ohne Verausgabung der Kraft des 
Beschreibung zu. seistes. 

sedanken, Gefühle, Wissen und 
Vorstellung sin hier ohne Wert. 


Für den geeinten Geist in 


Übereinstimmung mit dem Pfad hört In dieser Wei der Schaf 
alles auf sich selbst gerichtete 


zibt es weder ein Selbst, noch etwas 
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anderes als das Selbst. 


Um direkt in Einklang mit dieser 
Wirklichkeit zu kommen 

sage einfach, wenn Zweifel 
aufkommen, 'nicht zwei". 

In diesem nicht zwei' ist nichts 
getrennt 

und nichts ausgeschlossen. 

Egal wann oder wo: 

Erleuchtung bedeutet, in diese 
Wahrheit einzudringen. 

Und diese Wahrheit ist jenseits von 
Ausdehnung oder Eingrenzung von 
Zeit und Raum. 

In ihr ist ein einziger Gedanke 
zehntausend Jahre. 
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Leere hier, Leere dort, 

Soch das unbegrenzte Universum 
sseht 

mer vor Deinen Augen. 
Unbegrenzt groß und unbegrenzt 
klein. 

Kein Unterschied, denn 
Definitionen sind aufgehoben 
und keine Grenzen sind zu sehen. 
Das gilt auch für Sein und Nicht- 
ein. 

erschwende kein Zeit mit Zweifeln 
end Debatten, 
De damit nichts zu tun haben. 


Ein Ding, alle Dinge: 


bewege Dich in dieser Einsicht und 
auche ein, 
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ohne Unterscheidung. ‘DIE BEDEUTUNG DER PALI- 
Mit dieser Erkenntnis zu leben TEXTE’ 
bedeutet ohne Furcht zu sein über 
Nicht-Vollkommenheit. A-SEITE: 
In diesem Vertrauen zu leben ist der 
Weg zur Nicht-Dualität. 1.1. ERINNERUNG AN DEN 
Denn das Nicht-Duale ist eins mit BUDDHA’ 
dem vertrauenden Geist. 
Die Andacht beginnt mit einer 


Worte. Erinnerung an den Buddha als ei- 

Der Pfad ist jenseits von Sprache, nen Menschen, der vollkommene 

denn auf ihm gibt es Erleuchtung erreicht hat und uns 
kein gestern, durch seine Lehre und sein persön- 
kein morgen liches Beispiel anspornt, ihm nach- 
und kein heute. zufolgen. 


7.OM MANI PADME HUM 
OM MANI PADME HUM 
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1.2. DIE DREI ZUFLUCHTEN’ 


Wir gewinnen Zuversicht und 
Kraft durch das Beispiel des Bud- 
dha, durch seine Lehre und da- 
durch, daß wir eine große Gemein- 
schaft mit allen bilden, die den glei- 
chen Weg gehen. Deshalb nehmen 
wir Zuflucht zum Buddha, zu 
Dhamma (der Lehre) und zur San- 
gha (der Gemeinschaft). Der Begriff 
'Sangha' wird heute oft nur auf den 
Orden der Mönche und Nonnen an- 
gewendet, schließt aber in der ur- 
| sprünglichen Bedeutung alle Su- 
chenden ein, egal, ob sie für ihren 
Weg das Kloster oder die Heraus- 
forderungen des Alltags wählen. 
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1.3. ‘DIE FÜNF TRAININGS- 
REGELN’ 


'Panca Sila' sind fünf Trainings- 
regeln zur Vermeidung negativer 
Spannungen und damit karmischer 
Belastungen. 

Oft werden diese Trainingsre- 


geln mit den 10 Geboten im Chris- 
tentum verglichen, doch wird dies 
ihrem Charakter nicht gerecht. Bud- 
dha gebärdete sich nicht als bevor- 
mundender Lehrmeister mit mora- 
lischem Zeigefinger, der einem sagt, 
was man tun oder lassen soll. Der 
christlich geprägte Moralbegriff 
taucht in seiner Lehre nicht auf. Es 
geht ihm mit den Trainingsregeln 
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darum, aufzuzeigen, mit welchem 
Verhalten man sich selbst die Hölle 
auf Erden schafft und welches Han- 
deln hilft, dies zu verhindern. 

An erster Stelle steht dabei die 
Gewaltlosigkeit, die Trainingsregel, 
kein Lebewesen zu töten oder auch 
nur zu verletzen. Denn jeder Akt 
des Tötens und Verletzens ist ein 
Akt des Hasses und der Aggression 
und erzeugt negative Energien in 
uns, die früher oder später auf uns 
selbst zurückfallen. 


Die zweite Trainingsregel 
behandelt das Wegnehmen von 
Dingen, die nicht freiwillig gegeben 
worden sind. Das umfaßt Diebstahl 
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und Stehlen im engeren Sinne, aber 
auch Betrügereien und Ausbeutung 
oder Ausnutzung anderer Men- 
schen. 

Diese Regel verlangt auch einen 
verantwortlichen Umgang mit der 
Natur und der Umwelt und ist ein 
Aufruf, beispielsweise nicht die 
Wälder abzuholzen, ohne diese wie- 
der aufzuforsten. Denn die Natur ist 
nicht bereit und in der Lage, sich 
von uns grenzenlos ausbeuten zu 
lassen, ohne dabei zu Grunde zu ge- 
hen. Dies gilt in gleicher Weise für 
unseren Umgang mit dem Wasser, 
der Luft und den Bodenschätzen. 
Halten wir uns nicht daran, sorg- 
fältig zu beobachten, was die Natur 
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uns freiwillig geben kann, damit wir 
mit ıhr in Symbiose leben können, 
dann führt uns unsere Gier direkt 
zur Hölle, nicht nach dem Tod oder 
in einem späteren Leben, sondern in 
allernächster Zukunft, hier und jetzt 
und auf dieser Welt. 

Die dritte Trainingsregel beschäf- 
tigt sich mit verantwortlichem 


wir keinen formalen moralistischen 
Appell, sondern wir sind auf- 


chisch. 
Die vierte Trainingsregel behan- 
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Sexualverhalten. Auch hier finden ' 


gefordert, uns darin zu üben, in un- | 
serem Umgang mit Sexualität die ) 
Verletzung von anderen zu vermei- | 
den, sowohl physisch als auch psy- ! 


| vor dem Gebrauch alkoholischer 


jedoch aggressiver Gebrauch von 


delt Sprache. Sicher, auch der Ver- 
zicht auf Lügen gehört dazu, ebenso 


Sprache, harsche Worte, Verleum- 
dungen und üble Nachrede. Grund- 
lage für solches Verhalten sind 
Neid, Gier, Haß, und die dadurch in 
uns geschaffenen Spannungen scha- 
den uns selber weit mehr als den 
anderen. 

Trainingsregel Nummer 5 warnt 


Getränke. Denn mit einem 
venebelten Geist laufen wir viel 
eıchter Gefahr, die ersten vier 
Regeln zu mißachten. 

Heutzutage wird bei Über- 
zungen meist der Begriff 'alkoho- 
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lische Getränke' auf alle Drogen 
ausgedehnt, die den Geist benebeln. 
Ob die Regel ein Aufruf ist, über- 
haupt keinen Alkohol anzurühren, 
ist umstritten. Sicher ist dies die 
einfachste Art und Weise, den Geist 
klar zu halten. Doch scheint mir 
beispielsweise ein Gläschen Wein 
zu einem guten Essen von Zeit zu 
Zeit nicht unbedingt im Wider- 
spruch zu dieser Trainingsregel zu 
stehen. 


1.4. ERINNERUNG AN BUD- 
DHA, DHAMMA, SANGHA’ 


Dieser Abschnitt ist eine neu- 
erliche Erinnerung an den Buddha, 
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an die Lehre und an die Gemein- 
schaft der Suchenden, deren Quali- 
täten gepriesen werden. 


Die eigentliche Puja, das Dar- 
bringen von Opfergaben, finden wir 


ın 


1.5. "DEM LICHT-OPFER’ 


1.6. "DEM BLUMEN-OPFER’ und 


. 1.7.‘DEM OPFER VON RÄU- 


CHER-WERK’ 


Anders als in animistischen 


| Rıten oder auch im Hinduismus 


‚ dient im Buddhismus das Opfer 
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nicht der Besänftigung von Göttern 
und Geistern, sondern ist eine Be- 
sinnung auf sich selbst und eine 
Erinnerung an den Buddha. 


Beim Licht-Opfer wird ein Text 
rezitiert, in dem dem Buddha als 
Zerstörer der Dunkelheit der Un- 
wissenheit gedacht wird. So wie die 
Kerze die Dunkelheit der Nacht ü- 
berwindet, so überwindet der Bud- 
dha als das Licht der Welt die Um- 
nachtung durch Ignoranz. 


Beim Blumen-Opfer wird daran 
erinnert , wie farbenfroh und duf- 
tend Blumen sind und wie schnell 
sie dennoch verwelken. Genauso 


welkt auch der eigene Körper und 
vergeht. 

Beim Opfern von Räucherstäbchen 
wird dem Beispiel des Buddha ge- 
dacht. Der Duft des Räucherwerks 
soll an sein Leben und sein Werk 
erinnern. 


| 1.8. "ERINNERUNG DER DREI 
SYMBOLE’ 


In den ersten Jahrhunderten 
nach dem Tode Buddhas gab es 
xeine Buddha-Statuen. Zur Erinne- 
rung an den Buddha wurden drei 
Symbole verehrt, die Cetiyas oder 
stupas, Denkmäler mit in den Him- 
me] ragender Spitze, die teilweise 
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Reliquien von Buddha oder anderen 
Erleuchteten enthielten. Dann wur- 
den die Reliquien selbst in Ehren 
gehalten, ebenso all Bo-Bäume, da 
Buddha unter einem solchen Baum 
meditierte, als er die Erleuchtung 
erlangte. Erst später dann kamen 
Buddha-Statuen als Erinnerungsob- 
jekte dazu. 


1.9. ‘DIE DREI CHARAKTE- 
RISTIKEN DER EXISTENZ’ 


Die drei Charakteristiken der 
Existenz sind Anicca, Dukkha und 
Anatta. Diese Passage ist ein Kern- 
stück der buddhistischen Lehre. 

"Alles konditioniert Entstandene 
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ist vergänglich. Wer dies mit Weis- 
heit sieht überwindet Dukkha. Dies 
ist der Pfad der Reinheit." 

Anicca, Vergänglichkeit. Alles 
Konditionierte ist vergänglich. 
Nichts, was wir erleben, hat Be- 
stand, weder materielle Güter noch 
Ideen. Auch an anderen Menschen 
festzuhalten ist nicht möglich, denn 
sie sind nur Besucher, so nahe sie 

uns auch sein mögen. 

| "Alles konditioniert Entstandene 
, ıst behaftet mit Konflikt (Dukkha). 
Wer dies mit Weisheit sieht über- 
windet damit den Konflikt. Dies ist 
der Pfad der Reinheit." 

Dukkha, Konflikt. Alles kondi- 
bonierte ist mit Konflikt behaftet. 


Te  — ——— 
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Was immer wir auch erleben, es 
ist nie vollständig zufriedenstellend. 
Wir können immer nur eine Münze 
mit zwei Seiten bekommen. Es gibt 
kein Glück ohne Unglück, keinen 
Reichtum ohne Armut, keine Freude 
ohne Leid, keine Jugend ohne Alter, 
und kein Leben ohne Tod. 

Diese Dualität kennzeichnet unser 
Leben. Alles enthält bereits den 
Keim des Gegenteils. 

Oft finden wir 'Dukkha' über- 
setzt als 'Leid' oder 'Leiden'. Dies 
wird dem Charakter dieses Begriffes 
jedoch nicht gerecht. Denn, sowenig 
es Glück ohne Unglück gibt, sowe- 
nig gibt es auch kein Unglück ohne 

den Keim des Glücks. Yin und 
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. ang nennen es die Chinesen. Es ist 
dasselbe Prinzip. Die von dem hol- 
“ändischen buddhistischen Gelehr- 
en Henry van Zeyst stammende 
Ü .. Konflikt' trifft den 
Kern de ıffs ' 

nn Ss Begriffs 'Dukkha' wohl am 
Alles (sowohl das Konditio- 
»erte als auch das Nicht-Konditio- 
= erte, also die Erleuchtung! (ist oh- 
= <ın permanentes Selbst, ohne ei- 
= unveränderliche Seele. Wer dies 


Be u nterschied zu den beiden RR 
- eg verwendet Buddha hier nicht 
- = a ei sondern den Begriff 
= = = Au das Konditionierte als 
=. = Teic des Nicht-Konditionierten 
m.<er Erleuchtung, einschließt. 
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mit Weisheit sieht, überwindet Duk- 
kha. Dies ist der Pfad der Reinheit." 

Anatta, Nicht-Selbst. Es gibt 
kein permanentes ‘Selbst’, keine un- 
veränderliche Seele. 

Nichts in Buddhas Lehre hat 
wohl mehr Verwirrung hervorgeru- 
fen und zu größeren Mißverständ- 
nissen geführt als diese zentrale Er- 
kenntnis des Erleuchteten, die einen 
fundamentalen Bruch mit der brah- 
manistisch-hinduistischen Philoso- 
phie darstellt, die auf der Idee der 
Läuterung der Seele durch Seelen- 
wanderung basiert. Das Kastenwe- 
sen des Hinduismus baut auf dieser 
Theorie auf. 

Buddha hingegen erklärt, daß 
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bei einer aufmerksamen Beobach- 
tung aller Prozesse in Körper und 
Geist keine unveränderliche Sub- 
stanz, kein Selbst, keine Seele, 
feststellbar ist, sondern ein sich von 
Moment zu Moment verändernder 
fortschreitender Prozeß. Der 
Mensch ist also nur im konventio- 
nellen Sinne ein Person, im eigent- 
lichen Sinne aber ein Prozeß. 

Auf dieser Erkenntnis basiert 


1.10. 'ABHÄNGIGE ENTSTE- 
HUNG' 


Den Prozess der abhängigen 
Entstehung hielt Buddha für so 
schwer vermittelbar, daß er sogar 
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überlegte, seine Erkenntnisse nicht 4. Körper-/Geist-Verbindung. Diese 
weiterzugeben. Körper-/Geist-Verbindung ist die Be- 


Die Lehre von der abhängigen Sräagung Iur 
Entstehung besteht aus einer Kette . die sechs Sinne. Die sechs Sinne er- 
von 12 Gliedern. Diese Kette be- möglichenuns: 
ginnt mit: 


. Kontakt mit der Umwelt. Haben wir 
1. Unwissenheit oder Verblendung. Kontakt, Verbindung mit unserer 
Daraus bedingt ergibt sich Umwelt, entwickeln sich 


2. Karmische Verwicklung als energe- . Gefühle. Mit den Gefühlen entsteht 
getische Triebfeder des verblendeten 
Daseins. Aus der karmischen Ver- . Verlangen, Haben wollen. Das Ver- 
wicklung entsteht langen ist die Grundbedingung für 


3. Bewußtsein oder der Bewußtseins- 9. Anhaftung. Sind wir der Anhaftung 
strom. Dieser Bewußtseinsstrom ma- verfallen, bewegt sich dieser Kreis- 
nifestiert sich in einer lauf weiter in einem 
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10. Werde-Prozeß. Mit diesem Werde- 
Prozeß haben wir die Bedingung 
für 

11. Geburt. Und aus der Geburt ergibt 
sich 

12. Leid, Klagen, Schmerz, Trauer, 

Verzweiflung, Alter und Tod. 


Und dieses Rad, gespeist durch 
Verblendung, dreht sich weiter und 
weiter, bis wir durch Erkenntnis aus 
dem Kreislauf aussteigen und ihn 
beenden. 

Diese Lehre hat sowohl Gültig- 
keit für eine Fortführung des kar- 
mischen Prozesses über mehrere 
physische Leben, als auch als Er- 
klärung für den karmischen Prozeß 


von Moment zu Moment. Eine 
Akzeptierung der Wiedergeburtsthe- 
orie über mehrere Leben ist also 
nicht Voraussetzung für eine Ver- 
ständnis der Lehre der abhängigen 
Entstehung. Der karmische Prozeß 
wird von Moment zu Moment durch 
diese Kette von Bedingungen gefüt- 
tert und weitergeführt. 

Wenn wir diese Kette näher be- 
trachten, so haben wir im Verlaufe 
dieses Prozesses keinen Einfluß 
mehr auf die ersten sechs Glieder. 
Das siebte Glied ist der Ansatz, um 
aus diesem Kreislauf auszusteigen. 
Das siebte Glied ist unsere Reaktion 
auf den Kontakt mit der Welt, der 
Bereich der Gefühle. Durch Acht- 
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samkeit können wir das Entstehen 
und Vergehen der Gefühle beobach- 
ten, ihren Charakter erkennen und 
ihnen damit ihre Macht nehmen 
und Verlangen und Anhaftung über- 
winden. 


Als weiterführende Literatur zu 
diesem Thema empfehle ich: 


"Paticcasamuppada, Practical De- | 
pendent Originalion " Buddhadhasa 
Bhikkhu. Vuddhidhamma Fund. 
Nonthaburi, Thailand, 1992. In en- 
glischer Sprache. | 
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2."MAHA PRAJNA PARAMITA 
SUTRA’ 


| An dieser Stelle steht ein Text in 
deutscher Sprache, die 'Lehrrede 
von der großen transzendentalen 
Weisheit‘, die jedoch einiger Erläu- 
serung bedarf. 

Diese Sutra ist ein Text aus der 
Mahayana Tradition des Buddhis- 
mus, deren verschiedene Zweige 
vorwiegend in Tibet, China, Japan, 
Korea und der Mongolei praktiziert 
werden. 

Diese Lehrrede findet sich nicht 
von ungefähr direkt im Anschluß an 
äie Paticca-samuppada. Während 
die "abhängige Entstehung’ die Er- 
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kenntnis von Anatta über das Auf- 
zeigen des karmischen Kreislaufs 
beschreibt und begründet, zielt die 
'Sutra der großen transzendentalen 
Weisheit' auf genau dasselbe ab, je- 
doch über die Beschreibung der 
Leere der fünf Skandhas, der fünf 
Bestandteile des Seins. 
Die Skandhas sind: Materie, Gefühl, 
Wahrnehmung, Willenskraft und 
Bewußtsein. Sie vermitteln uns das 
Erscheinungsbild einer substantiel- 
len Person mit einem unveränder- 
lichen Selbst. Dies beruht jedoch auf 
Verblendung. Genau da setzt die 
'Maha Prajna Paramita Sutra' an. 
Die Sutra basiert auf der Philoso- 
phie des buddhistischen Gelehrten 
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Nagarjuna?, der rund 700 Jahre 
nach Buddha, im 2. Jhdt. A.D., ge- 
lebt hat. Zu dieser Zeit war die bud- 
dhistische Lehre am entscheidenden 
Punkt von 'Anatta' bereits weitge- 
hend mißverstanden und fehlinter- 
pretiert. Die verschiedensten Versu- 
che waren unternommen worden, 
eine Substanztheorie durch die Hin- 


tertür in die Lehre Buddhas einzu- 
führen. In dieser Situation hebt Na- 
garjuna deutlich die Gültigkeit und 
die Bedeutung der Anatta-Erkennt- 
nis hervor, um die Theorie-Diskus- 
sion im Buddhismus wieder auf den 


”) K. Venkata Ramanan: Nagarjuna's Philoso- 
phy. Motilal Banarsidass, Delhi, India, 
1975/1993. 
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Boden der zentralen Lehre des 
Meisters zurückzuführen. Das 
macht diesen Text so bedeutend. 

Das Weisheits-Mantra am Schluß 
ist in Sanskrit und bedeutet: 

"Übergewechselt,übergewechselt, 
zum anderen Ufer übergewechselt, 
vollständig zum Ufer der Weisheit 
übergewechselt. Oh, welche Freu- 
de!". 

Zur Philosophie Nagarjunas em- 
pfehle ich als weiterführende Lite- 
ratur das wissenschaftliche Werk: 
"Nagarjuna - The Philosophy of the 
Middle Way". David J. Kalupahana. 
State University of New York Press, 
New York, USA, 1987. In engli- 
scher Sprache. 
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Zur Vertiefung des Verständnis- 

ses der fünf Skandhas sei noch em- 
fohlen: 
"Glimpses of Abhidharma". Chögy- 
am Trungpa. Shambhala, Boston & 
London, 1987. In englischer Spra- 
che. 


Die wiedergegebene Übersetzung 


der 'Sutra der transzendentalen 
Weisheit' wurde von mir auf der 
Grundlage der englischen Version 
von Yogavacara Rahula erstellt. 


3. ‘DIE LEHRREDE ÜBER LIE- 
UBENDE GÜTE’ 


Eine der wohl am häufigsten re- 
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zitierten Sutren ist die 'Lehrrede ü- 
ber die liebende Güte", die 'Karani- 
ya Metta Sutta'. 

Diese Lehrrede ist ein Aufruf, 
allumfassende Liebe, Achtung und 
Verständnis für alle Lebewesen zu 
entwickeln, egal ob groß oder klein, 
stark oder schwach. Niemand soll 
verachtet oder betrogen werden. 
Zorn und Ärger sollen nicht dazu 
verleiten, anderen böses zu wün- 
schen. Wie eine liebende Mutter ihr 
einziges Kind beschützen würde, so 
soll grenzenlose Liebe zu allen Le- 
bewesen kultiviert werden. 

Diese liebende Güte soll aus- 
strahlen auf den ganzen Kosmos 
und Beispiel geben für eine Welt 
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ohne Haß oder Feindschaft. 
| Mögen alle Lebewesen glücklich 
sein. 
| Wie alle längeren Sutren wird 
sie abgeschlossen mit dem Aufruf: 
Möge die Kraft dieser Wahrheit 
allen Glück bringen." 


4. "SEGNUNG’ 


Dieser Ausschnitt aus den 
Mahajayamangala Gatha ist eine 
Segnung. 

"Möge alles Unglück abgewen- 
| det und mögen alle Krankheiten be- 
sıegt werden. 

Mögen Dir keine Gefahren dro- 
hen. 
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Mögest Du lange und glücklich 
leben. 

Mögen Dir alle Segnungen zu 
gute kommen, mögen Dich die De- 
vas beschützen. 

Mögest Du durch die Kraft der 
Erinnerung an das Leben des Bud- 
dha, an die Lehre und die Gemein- 
schaft der Suchenden immer in 
Sicherheit wandeln." 


Ich verwende diese Stanza auch 
oft als "Tischgebet', mich daran erin- 
nernd, daß mir meine Schüler es er- 
möglichen, durch ihre Spenden zu 
leben und zu lehren. 
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5. (OM HANG HANUMATE 
NAMAHA’ 


Dies ist kein buddhistischer 
Text. "Om hang hanumate namaha" 
kommt aus der Tradition des Hin- 
duismus. Es ist ein Mantra, das die 
Qualitäten des Affen-'Gottes' Hanu- 
man preist. Diese Qualitäten sind 
‚ Freundschaft, liebende Güte, Mitge- 
fühl und Treue. 

Das Hanuman-Mantra öffnet das 
Herz, und ich finde es ausgespro- 
chen hilfreich zur Entwicklung von 
Metta', der allumfassenden Liebe 
Se wir bereits in Chant Nummer 3 
»<sprochen haben, der 'Karaniya 
Metta Sutta'. 


287 


SO HABE ICH GEHÖRT 


Aus diesem Grund sehe ich auch 
keinen Wierderspruch darin, ein 
Hindu-Mantra in diese Reihe bud- 

| dhistischer Texte mit aufzunehmen. 


B-SEITE: 
1. "DIE MANGALA SUTTA’ 


Die 'Mangala Sutta', die 'Sutra 
der Segnungen', könnte zusätzlich 
zu oder anstatt der 'Sutra über die 
liebende Güte' in die Andacht auf- 
genommen werden. 

Der Buddha hielt diese Lehr- 
rede, nachdem er gefragt worden 
war, was denn der größte Segen im 
Leben sei. 
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In seiner Antwort gibt der Bud- 
dha recht praktische Ratschläge für 
den Alltag. 

An ersten Stelle steht, sich nicht 
mit Dummköpfen einzulassen und 
stattdessen die Gesellschaft der 
Weisen zu suchen. An einem Platz 
zu wohnen, der geistigen Fort- | 
schritt begünstigt, findet ebenfalls 
Erwähnung. Es ist unsere Entschei- 
dung, ob wir an einem Ort der Ruhe 
leben und arbeiten, oder in Chaos 
und Hektik. 

Ein großer Segen ist auch, die 
Möglichkeit einer guten Ausbildung 
zu haben, die dann dazu führt, daß 
wir in unserer Arbeit wirkliche 
Meister sind. 
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Hilfreich ist dazu persönliche 
Disziplin. Wenn wir das alles mit 
einem Gebrauch der Sprache ver- 
binden, der für die anderen ange- 
nehm ist, dann ist das ein großer 
Segen. 

Freudig Vater und Mutter zu un- 
terstützen und uns an Familie und 
Kindern erfreuen zu können, ist 
ebenso ein Segen wie ein friedferti- 
ger Beruf, der weder uns noch ande- 
re Lebewesen verletzt und schädigt. 

Freigiebigkeit und ein Verhal- 
ten, das den anderen keinen Anlaß 
zum Tadeln gibt, gehört ebenfalls 
dazu. 

Dem Alkohol nicht verfallen zu 
sein, Standhaftigkeit in Tugend und 
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zur Vermeidung negativer Span- 
nungen zu haben, Achtung, Be- 


| scheidenheit, Zufriedenheit und 


Dankbarkeit erweisen zu können: 
Geduld und Selbstkontrolle zu ha- 
ben; die Lehre studieren und zur 
rechten Zeit religiöse Gespräche 
führen zu können; all das sind 
größte Segnungen. 

Gekrönt wird dies durch ein Le- 
ben auf dem Pfad der Erkenntnis, 
dem Erfassen der Edlen Wahrheiten 
und der Realisierung von Nirvana. 

Derjenige, dessen Geist nicht 
durch die weltlichen Bedingungen 
von Gewinn und Verlust, von Ehre 
und Schande, von Lob und Tadel 
und von Glück und Trauer aus dem 
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leichgewicht gebracht wird, der in denen sie sich in ein Kloster zur Be- 
Fosn 2 ist gesegnet, denn er schrei- Sinnung zurückziehen. | 
ö durchs Leben ohne Trauer, ohne Die Regeln eins und zwei ent- 
= z din Sicherheit. sprechen den ersten beiden der fünf 
Trainingsregeln. Bei der dritten Re- 
TRAININGS- gel wird dagegen die Einhaltung des 
2 De Zölibats übernommen. Die Regeln 
= vier und fünf wiederum sind iden- 
Die acht Trainingsregeln ersetzen tisch mit denen der fünf Trainings- 
die bereits beschriebenen fünf Re- regeln. 


Zusätzlich wird als sechste Re- 


immten Tagen oder für 
ee er gel angenommen, auf das Essen zur 
Wer sich in ein Meditationszen- Un-Zeit ‚zu verzichten. Diese wird 
trum oder Kloster zurückzieht, heute meist formal auf die Zeit nach 
nimmt meist die acht Trainingsre- 12.00 Uhr mittags gelegt, meint 
geln auf sich. aber wohl einfach das Mittagsmahl, 


In Sri Lanka befolgen viele diese ohne eine genaue Uhrzeit zu bestim- 
men. 


Regeln an den Vollmondtagen, an 
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Diese Trainingsregel ist durch- 
aus sinnvoll für denjenigen, der sich 
einem intensiven Meditationstrai- 
ning unterzieht. Die Beschäftigung 
des Geistes mit dem Thema 'Essen' 
wird eingeschränkt, außerdem ist 
der Körper am Nachmittag, am 
Abend und am frühen Morgen nicht 
mit der Verdauung beschäftigt. Da- | 
durch wird der Kopf klarer, weniger 
Trägheit und Müdigkeit entsteht, 
die Beobachtungsfähigkeit wird ge- 
steigert. 

Die siebte Trainingsregel schlägt 


Singen, generell auf jegliche Form 
der Ablenkung und Unterhaltung 
vor, ebenso auf das Tragen von 


den Verzicht auf Tanzen und . 
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Schmuck oder die Verwendung von 
Parfümen oder anderen Mitteln, die 
den Körper verschönern. 

Auch diese Regel hilft bei einem 
Rückzug zur Meditation. J egliche 
' Form der Flucht vor einem selbst 
soll verhindert werden. Auch die 
‚ Identifikation mit und die Anhaf- 
tung an Dingen, die den Körper ver- 
schönern. 

Die achte Trainingsregel er- 
scheint auf den ersten Blick etwas 
seltsam. Empfiehlt sie doch den 
Verzicht auf hohe und komfortable 
Stühle und Betten. Hohe Stühle und 
weiche Betten waren zu Lebzeiten 
Buddhas Zeichen von Luxus, von 
Reichtum und Adel. Die Regel ist 
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von daher ein Appell zum einfa- 
chen, unkomplizierten Leben ohne 
Luxus und Schnickschnack. 


3. "BEOBACHTUNG DES 
GEISTES’ 


Die "Beobachtung des Geistes’ ist 
ein Auszug aus der Satipatthana- 


sutta, der Lehrrede Buddhas über 
die Achtsamkeit. Der hier wiederge- 
gebene Abschnitt handelt vom Be- 
obachten und Erkennen der Funk- 
tionsweise des Geistes. Das Ent- 
stehen und Vergehen einer Vielzahl 
von Geisteszuständen wird erwähnt, 
z.B. von Gier, Haß, Unwissenheit, 
Abgelenktheit, Unentwickeltheit, 
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Konzentration, Befreiung - und des 
jeweils entgegengesetzten Zu- 
stands. 


4. "DIE OPFERUNG VON 
NAHRUNG’ 


Die Opferung von Nahrung 
dient zum einen der Reflektion über 
all die Arbeit, die nötig war, um uns 
diese Speise auf den Tisch zu brin- 
gen. 

Dann ist sie auch ein Gedenken 
der Natur, die uns alles gibt, was 
wir brauchen, um auf dieser Erde zu 
leben. 

Vor allem ist das Opfern von 
Nahrung jedoch ein grundlegendes 
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Training des Loslassens, des Auf- 
gebens auf der materiellen Ebene. Je 
freudiger wir lernen, materielle 
Dinge aufzugeben, zu teilen, uns 
nicht an Besitz zu klammern, desto 
einfacher wird das Loslassen von 
Vorstellungen, Konzepten und 
Ideen, was eine Voraussetzung für 
Einsicht und Befreiung ist. 


5.1. "VERGEBUNG VON 
VERFEHLUNGEN’ 


Diese Stanza dient dazu, auf ei- 
gene Verfehlungen zurückzublicken 


und den Vorsatz zu fassen, solche in 
Zukunft zu vermeiden. 


"Sollte ich durch Taten, Worte 
oder Gedanken verletzt haben, so 
bitte ich um Verzeihung und gelobe, 
von jetzt an achtsamer zu sein." 


>.2. ‘GUTE WÜNSCHE’ 


Ich habe diese Stanza mit "Gute 
Wünsche' überschrieben. 
| "Möge mein Bemühen erfolg- 
reich sein, so daß ich nicht Dumm- 
köpfen hinterherlaufe, sondern die 
Gemeinschaft von Weisen finde, bis 


ich die Erleuchtun das Nj 
erreicht habe." ö mu 
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5.3. ERINNERUNG AN DIE 
VERSTORBENEN’ 


Diese kurze Passage dient der 
Erinnerung an verstorbene Freunde 
und Verwandte. 


5.4. “WÜNSCHE FÜR DIE WELT’ 


Ich schließe Wünsche für eine 
friedliche und glückliche Welt an. 
"Möge es ausreichend Regen ge- 
ben, um eine gute Ernte zu ermög- 
lichen. Möge die Welt sich ent- 
wickeln in Richtung auf Frieden 
und Glück. Mögen die Politiker und 
Staatsmänner der Welt von Gerech- 
tigkeit und Weisheit geleitet sein." 
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6. "DAS HSIN HSIN MING’ 


Als weiteren Textvorschlag fur 
eine Andacht finden Sie das 'Hsin 
Hsin Ming’, die 'Verse über den ver- 
trauenden Geist‘. Der Text stammt 
von Sengstan, dem dritten Zen-Pa- 
triarchen in China. 

Die vorliegende Fassung habe 
ich selbst aus dem Englischen über- 
tragen. 

Ich chante das Hsin Hsin Ming 
nicht, sondern trage es gesprochen 
vor. 

Dieses Gedicht begleitet mich 
nun schon seit vielen Jahren. Hun- 
derte von Male habe ich es sicher 
schon rezitiert, doch hat es für mich 
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nichts von seiner Faszination einge- 
büßt. Immer wieder entdecke ich 
neue Aspekte, die mir vorher noch 
nicht aufgefallen waren. Immer wie- 
der gibt es mir neue Anstöße für 
meine Praxis und auch Ansporn, ın 
meinen Anstrengungen nicht nach- 
zulassen. 

Das Hsin Hsin Ming steht in der 
dialektischen Tradition von Nagar- 
juna, mit der wir ja bereits durch die 
'Prajna Paramita Sutra’ vertraut 
sind. Diese Dialektik führt uns die 
Begrenztheit unseres konditionier- 
ten Denkens vor und reizt es aus. 

"Höre auf zu reden und zu den- 
ken, und es gibt nichts mehr, was 
Du nicht wissen könntest." 


302 


BUDDHISTISCHES CHANTING 


1. "OM MANI PADME HUM’ 


"Om mani padme hum", wer 
einmal in Tibet, Nepal oder an ei- 
nem tibetischen Ort in Indien war, 
wird dieses Mantra sicher kennen. 
Das Mantra scheint ständig auf den 
Lippen vieler Tibetis zu sein. In der 
Gegend um Swoyambunath zum 
Beispiel, dem 'Affen'-Tempel in 
Kathmandu, kann man sehen, wie 
die Leute ihr Essen zubereiten und 
das Gemüse schneiden - und dabei 
ununterbrochen dieses Mantra mur- 
meln. Ebenso Mütter mit ihren Ba- 
vs auf dem Arm oder Pilger, die 
Sabei ihre Gebetsmühlen drehen. Es 
st eın Mantra der allumfassenden 
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Liebe, des Mitgefühls und des Ver- 
ständnisses für die gesamte Schöp- 
fung. 

'OM' ist der Klang des Kosmos, 
ein Symbol kosmischer Einheit. 

'Mani' ist ein Juwel, ein Edel- 
stein, der das strahlende Licht von 
Liebe und Schönheit ebenso symbo- 
lisiert, wie auch die Schärfe des Di- 
amanten, der die Verblendung 
durchschneidet. 

'Padme' ist die Lotusblume, die 
für die Möglichkeit steht, aus dem 
Sumpf herauszuwachsen und zur 
Schönheit zu entfalten; herauszu- 
wachsen aus dem Sumpf der Ver- 
blendung und zur Schönheit der 
Einsicht und der Erleuchtung zu 
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entfalten. 

'Hum' bedeutet zurückzubringen 
oder zusammenzubringen. 

Eine einfache Übersetzung des 
Mantras könnte lauten: 

‘Die Lotusblüte wächst aus dem 
Sumpf heraus und öffnet sich. Ein 
Edelstein im Zentrum der Blume 
strahlt das Licht des Mitgefühls aus. 


Dies wird verbunden mit dem Klang 
des Kosmos, wobei kosmische Ein- 
heit geschaffen wird." 

Während des Chanting kann das 
Öffnen einer Lotusblüte visualisiert 


®) Für eine detaillierte Beschreibung der 
Bedeutung des Mantras siehe Lama Anagarika 
Govindss Buch "Grundlagen tibetischer 
Mystik". 
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werden oder eine Kerze, die heller 
und heller leuchtet und das Licht 
von Liebe und Verständnis verbrei- 
tet, oder lassen Sie einfach den 
Klang des Mantras wirken. 

Nach dem Chanting folgt eine 
stille Meditation zur bewußten Kul- 
tivierung von liebender Güte. Diese 
Meditation beginnt damit, sich 
selbst zu betrachten, eine ehrliche 
Betrachtung aller Aspekte, der an- 
genehmen und der nicht angeneh- 
men. Dies dient dazu grundlegende 
Akzeptanz, Verständnis und Liebe 
für einen selbst zu entwickeln. Ohne 
diese Liebe für Dich selbst, wie 
könntest Du jemand anderen wirk- 
lich lieben? 
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Dann wird diese allumfassende 
Liebe langsam ausgedehnt auf ande- 
re Menschen, Verwandte und 
Freunde, Menschen, die einem nahe 
sind. 

Später dann schließt die Medita- 
tion auch Menschen ein, die uns 
fern sind, sogar Leute, die wir nur 
aus den Nachrichten oder vom Hö- 
rensagen kennen, Politiker zum Bei- 
spiel, die sicher unsere Liebe brau- 
chen können. Die Entwicklung der 
liebenden Güte ist nicht nur auf 
Menschen beschränkt. Auch unser 
Hund, unsere Katze oder unser 
ı Kanarienvogel kann einbezogen 
| werden, bis schließlich, nach Wo- 
| chen, Monaten und vielleicht Jah- 
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ren, die ganze Schöpfung einge- 
schlossen ist. 


TEILIV 


ANHANG 


TEIL IV 


ANHANG 


BEGRIFFE IN PALI UND 
SANSKRIT 


Eine Reihe von Begriffen in diesem 
Buch erscheinen häufig sowohl in 
ihrer Pali-, als auch in ihrer Sanskrit- 
Form. Diese Zusammenstellung soll 
dazu beitragen, etwaige Verwirrung 
zu beseitigen. 


Pali : Sutta = Sanskrit : Sutra = 
Translation : Lehrrede, Predigt 


Pali : Nibbana = Sanskrit Nirvana 
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= Translation: Spirituelle Befreiung 


Pali: Dhamma = Sanskrit : Dharma 
= Translation: 1. die Wahrheit, kos- 
mische Wirklichkeit 2. eine be- 
stimmte spirituelle Lehre, wie die 
Lehre Buddhas oder die hinduis- 
tische Lehre 3. das Konditionierte 
und das Unkonditionierte. 


Pali : Khamma = Sanskrit : Karma 
= Translation: das Gesetz von Ur- 
sache und Wirkung auf der Grund- 
lage von Willenshandlungen. 


u 


ee rn 


MUSIK FÜR MEDITATION UND 
ENTSPANNUNG 


Eine Vielzahl von Kassetten 
und CD's mit ausgezeichneter Mu- 
sik für Meditation und Entspan- 
nung sind heutzutage erhältlich. 


, Obwohl Musik nicht notwendig ist 


für die Meditationspraxis, kann sie 
eine angenehme Unterstützung sein. 
Ich persönlich finde klassische in- 
dische Musik sehr gut geeignet, 
ebenso einige modernere elektroni- 
sche Stücke. 

Dies hier ist ein Liste einiger 
Musiker, die verschiedene Kassetten 
mit Meditationsmusik herausge- 
bracht haben. Egal welche Arbeit 
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dieser Künstler Sie auswählen, Sie 
können dabei eigentlich kaum fehl- 
gehen. 


Klassische Indische Musik: 

Hariprasad Chaurasia - Flöte 

Shivkumar Sharma - Santoor 

Raghunath Seth - Flöte 

Alı Akhbar Khan - Sarod 

Pannalal Ghosh - Flöte 

L. Shankar - indischer 
'Jazz' 
(Geige) 


Zeitgenössische Musik: 
Kitaro 

Andreas Vollenweider 
Vangelis 
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Verschiedene Stile: 

Tony Scott - 'Musik für Zen 
Meditation' 

Paul Horn - Flöte (im Taj Mahal 
und in der großen 
Pyramide) 

Johann 

Sebastian 

Bach - westliche Klassik 


Die Pali-Chanting Kassette, die 
zusammen mit diesem Buch er- 
scheint, kann ebenfalls zur Unter- 
stützung von Meditation und Ent- 
spannung eingesetzt werden. 
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WEITERFÜHRENDE 
LITERATUR 


| Als weiterführende Literatur em- 
pfehle ich folgende Bücher: 


1._Zur Meditation: 
Goldstein, Joseph, Vipassana-Medi- 


tation, Berlin: Schickler 1978. 
Die Protokolle eines einmonatigen 
Vipassana-Retreats. 


Nyanaponika Mahathera, Geistes- 
schulung durch Achtsamkeit. Kon- 
stanz: Christiani 1956. 

Eine detaillierte Erläuterung der 
Vipassana-Praxis nach Mahasi 
Sayadaw. 
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Sujata, Anagarika, Beginning to 
See. Katzenelnbogen: Mandala 
1982. 

Ein Comic, der auf amüsante Art 
die Grundlagen der Achtsamkeit | 
und der buddhistischen Lehre er- 
zählt. 


Thich Nhat Hanh, Das Wunder des 
Erwachens. Hamburg: Buddhisti- 


sche Gesellschaft. 

Handbuch für ein meditatives Le- 
ben. Mit einer Sammlung von Me- 
ditationstechniken für den Altag. 
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2. Zur buddhistischen Lehre: 


Rahula, Walpola, Was der Buddha 
lehrt. Bern: Origo 1982. 

Ein Überblick über alle wesent- 
lichen Aspekte der buddhistischen 
Theorie und Praxis. 


Weitere Buchhinweise entnehmen 
Sie bitte der ausführlichen Biblio- 
graphie in diesem Buch. 


BIBLIOGRAPHIE 
Ausgewählte Literatur 


In deutscher Sprache: 


Casteneda, Carlos, Reise nach Iktlan, 
Frankfurt/M: Fisher Tb. 1809, 1976. 


Casteneda, Carlos, Die Lehren des Don Juan. 
Frankfurt/M:Fisher Tb. 1457. 


C asteneda, Carlos, Eine andere Wirklichkeit. 
Frankfurt/M:Fisher Tb. 1616. 


Goldstein, Joseph, Vipassana-Meditation. 
Berlin: Schickler 1978. 


Govinda, Lama Anagarika, Grundlagen 
abetischer Mystik. Frankfurt: Fisher Tb. 1975. 


Jaxon Bear / Lorenz, Da lacht der Erleuchtete. 
München: Knaur 1991. 


N yanaponika Mahathara, Geistesschulung 
@urch Achtsamkeit. Konstanz: Christiani 1956. 


Nyanatiloka Mahathara (Übers.), Der Weg 
zur Reinheit (Buddhaghosa). Konstanz: 
Christiani 1952. 
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Rahula, Walpola, Was der Buddha lehrt. Bern: 
 Origo 1982. 


Ram Dass, Reise der Erwachens. Berlin: 
_ Sadhana 1985. 


Sujata, Angarika, Beginning to See. Katzen- 
elnbogen: Mandala 1982. 


Suzuki, Shunryu, Zen Geist - Anfanger Geist, 
Zürich: Theseus 1982. 


Thich Nhät Hanh, Das Wunder des Er- 
wachens. Hamburg: Buddhistische Gesell- 
schaft. 


Trungpa Tschögyam, Aktive Meditation. 
Olten: Walter 1972. 


Trungpa, Tschögyam, Das Märchen von der 
Freiheit. Freiburg: Aurum. 
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In englischer Sprache: 


Buddhadasa Bhikkhu, Paticcasamuppada'. 
Nonthaburi: Vudhidhamma Fund 1992. 


Gitananda, Swami, Yoga Step by Step. Pon- 
dicherry. 


Golemann, Daniel, The Varieties of the 


Meditative Experience. New York: Irvington 
1978. 


Jandamit, Vorasak, Pali Recitations. 
Bangkok: Mahachula University Press 1989. 


Kalupahana, David J., Buddhist Philosophy. | 
Honolulu: University of Hawai Press 
1976/1984. 


Kalupahana, David J., Nagarjuna -The 
Philosophy of the Middle Way. New York: 
State University of New York Press 1986. 
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Kalupahana, David J. , The Principles of Bud- 
dhist Psychology. New York: State University 
of New York Press 1987. 


Mahasi Sayadaw, Practical Insight Medi- 
tation. Kandy: BPS 1971/1984. 


Mahasi Sayadaw, The Progress of Insight. 
Kandy: BPS 1985. 


Mahasi Sayadaw, The Satipatthana 
Vipassana Meditation. Rangoon: Department 
of Religious Affairs 1979. 


Mahasi Sayadaw, Thoughts on the Dhamma. 
Kandy: BPS 1983. 


Narada Thera & Bhikhu Kassapa, The Mirror 
ofthe Dhamma. Kandy: BPS 1963/1984. 


Narada Thera, Buddhism in a Nutshell. 
Kandy: BPS 1975. 
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Ramanan, K. Venkata, Nagarjuna's Philo- 
sophy. Dehli: Motilal Banarsidass 1975/1993, 


Trungpa, Chogyam, Glim 
pses of Abhidharma. 
Boston & London: Shambhala 1975/ 1987. 


Zeyst, Henri van, Basic Buddhist Concepts. 
Colombo: Vajra Bodhi 1980. 
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Kontaktadressen des Autors: 


1. Asokananda, G.P.O. Box 79, 
Chiang Mai 50000, Thailand. 

2. Asokananda, c/o Brust, Körner- 
str. 5, 73072 Donzdorf, Bundes- 
republik Deutschland. 


In Chiang Mai sind Informa- 
tionen auch erhältlich über das 
Sunshine Guesthouse, 24, Kaew 
Nawarat Soi 4. 


In Indien können Sie sich bei 
Bharat Mansata oder Kusal Gupta 
im Buchladen Classic Books, 10 
Middleton St., Calcutta 700071 
(Metro: Maidan), erkundigen. 
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WEITERE VERÖFFENTLICHUN- 
GEN VON ASOKANANDA 


erhältlich über Duang Kamol/Bang- 
kok 


- Die Kunst traditioneller Thai- 
Massage 

- Yoga der Achtsamkeit - Ein 
buddhistischer Pfad für Körper 


und Geist 

- Tai Chi Chuan - Energiespiel der 
Achtsamkeit (& Chow Kam Thye) 

- The Art of Traditional Thai 
Massage: Energielinien-Karten 
(in englischer Sprache) 

- The Art of Traditional Thai 
Massage: Video Documentation 
Deutsche Fassung in Vorbereitung 
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Meditation in Babylon 


ist ein Ratgeber für Beschaulich- 
keit und Entspannung inmitten des 
Wahnsinns der modernen Welt.. 


BOOK HOUSE 


